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In der Weise frei soll der Mensch sein,

daB er sein eigen Selbst vergesse und mit allem.
was er ist, zuriickflieBe in den grundlosen
Abgrund seines Urquells

Meister Eckehart
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Im Verbindenden erst

erweist sich Heilsstreben als echt

von Max Hoppe

Sich selbst die richtige Aufgabe zuzuweisen, dazu gehdrt Selbst-
erkenntnis. Sie erfordert immer ein Stillwerdenk®nnen, ein immer
wieder Beisichbleiben. Dazu aber bedarf es einer starken Motiva-
tion, deren Folgerungen in der Praxis sich stets mehr und mehr be-
stdtigen. Auf diese hier einzig maBgebende Motivation werden wir
in diesen Ausfiihrungen noch eingehen. Diese Motivation ist aber
bereits da, wenn wir in uns die M&glichkeit entdecken, eine unan-
gemessene Situation in eine angemessene umschaffen zu k&nnen.
Daraus erwichst dann das Wissen, daB die Kldrung der eigenen Si-
tuation dazu beitr#gt, auch die allgemeine Situation zu klé&ren.
Wer das zu verstehen vermag, dem allein werden diese Ausfilhrungen

etwas sagen,

Im allgemeinen ist es so und wird es so bleiben, daB die Menschen
nur von auBen eine Verbesserung ihrer Lage erhoffen. Dabei ist ih-
nen Geschdftigkeit und mdglichst viel Abwechslung willkommen, weil
sie damit die eigenen inneren Zerrissenheiten vergessen k&nnen.
Stetes Fernsehen und méglichst viele Reisen ermdglichen in einer
bisher nie dagewesenen Weise die Ablenkung vom letzten Endes al-
lein Wesentlichen. Diese immer wieder neuen Eindriicke lassen kei-
ne Tiefe mehr aufkommen. So tragen so viele Gesichter das Geprdge
der Oberflidchlichkeit.

Was uns wirklich aufgetragen ist, werden wir mit allem Ernst nur
merken, wenn wir den Mut haben, uns tiefer kennenzulernen. Dann
werden wir nicht gleich in die Utopie verfallen, durch neue Ideen
und Aktivitdten die Welt verbessern zu k&nnen, und wir werden
dann nicht traurig werden, weil wieder einmal Weltverbesserungs-
pline gescheitert sind. Wir werden das fir uns wirklich Erreich-
bare vor Augen behalten, zunichst einmal das zu tun, was wir tun
kénnen, damit mehr Harmonie und Friede herrsche und mehr wirkli-
ches Gliick gewonnen werden k&nne.

Aus dieser Selbsterkenntnis heraus werden wir auch die uns wirk-

lich gestellte Aufgabe erkennen. Die Aufgabe, die wir an uns
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selbst erfiillen miissen, ist zu gleicher Zeit auch immer eine Auf-
gabe den lieben Mitmenschen, den anderen Wesen gegeniiber. So
niitzt auch der Besonnene, der die Gegenwart in der rechten Weise
niitzt, zugleich auch der GroBen Zukunft. Das zu erkennen, scheint

vielen schwer zu fallen.

Erst wenn wir selbst der Mitte n#dher sind, k&nnen wir auch die
anderen auf ihre eigene Mitte aufmerksam machen. Mit anderen Wor-
ten: Es ist das Beispiel, das mehr als Worte bewirkt. Das wollen
auch die Verse des Dhammapadam besagen, wenn wir sie recht ver-
stehen:

"Dein eigenes Heil fi{ir Andrer Heil,

Sei's noch so groB, gib nimmer hin!

Hast du dein eigenes Heil erkannt,
Sei diesem eigenen Heil getreu."1)
So charakterisiert auch Parapariya Thero die falsche Geschiftig-
keit, die sich inzwischen der Bhikkhus bemfchtigt hat,u.a.:

"Handwerk und Kiinste werden hoch geachtet

Und wohl geiibt durch sie; nicht sitzt man still,
Auf daB sein Inn'res man zur Ruhe bringe

Und zur Erwachung finde als dem Ziel.“z)
Den tieferen Sinn dieser Verse sucht Karl Eugen Neumann in sei-
ner Ubersetzung zum Ausdruck zu bringen:

"Und jedes Handwerk, jede Kunst
Betreibt mit Eifer man und Ernst:
Unheilig in der eigenen Haut
Wird allgemeines Wohl gewZhlt.”

Dabei denken wir an das Gleichnis von den Akrobaten, das uns der
Erhabene gibt. Der Meister will seinen Schiiler auf eine Stange
steigen lassen, die er auf der Stirn oder den Schultern balan-
ciert. Er meint, daB der Schiiler auf ihn achten sollte, wie er
auf ihn achten werde. Doch der Schiiler berichtigt ihn, der Mei-
ster solle nur auf sich selber achten, wie er bei dem Kunststiick

1)
2)

Dhp., v. 166

Theragathg, v. 936: Parapariyo Thero, Verse 920 bis 948, iliber-
setzt von Max Hoppe.
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seine Aufmerksamkeit ganz auf das eigene Verhalten konzentrieren
werde. So allein werde die Sache gelingen. Daraufhin sprach der
Erhabene: "Es ist so, wie der Schiiler zum Lehrer sagte: Wenn wir
uns selber behiiten in der Besonnenheit bei den Grundlagen der
Geistesklarheit (satipa;§h5n§)3), so behiiten wir damit auch den
anderen. Sich selber behiitend, behiiten wir auch den anderen, den

anderen behiitend, behiiten wir auch uns selber.

Wie aber behiiten wir uns selber und damit auch den anderen? Durch
Hingabe, meditatives Verweilen und stete Ubung (asevanaya,
bhavanaya, bahulikammena). So eben behiiten wir uns selber und be-
hiiten damit auch den anderen.

Wie aber behiiten wir den anderen und damit ‘auch uns selber? Durch
Geduld, Friedfertigkeit, freundliche Gesinnung und Einfilhlen
(khantiya, avihimsaya, mettataya, anudayataya). So eben behiiten
wir den anderen und behiiten damit auch uns selber.

Wenn wir uns selber behiiten in der Besonnenheit bei den Grundla-
gen der Geistesklarheit, so behiiten wir damit auch den anderen.
Sich selber behiitend, behiiten wir auch den anderen, den anderen
behiitend, behiiten wir auch uns selber."4)
Wir erwarten immer dieses oder jenes und finden doch nicht das,
was unseren Erwartungen entspricht. Eine tiefere Erkenntnis vom
Gestaltenden unserer Vorstellungen, unserer Einbildungen bringt
uns dazu, nicht mehr zu erwarten als das, was uns nicht auch schon
in diesem Augenblick werden kdnnte. Die tiefere Erkenntnis aber
fiihrt zu der Klarsicht im Jetzt, daB innere Unabhdngigkeit, in-
nere Freiheit vom einzig angemessenen Zustand ausgeht. Im Umge-
stalten unserer Vorstellungen ersteht vor uns eine ganz andere
Welt. Wenn wir des Befreienden in uns gewahr werden, bemerken wir
auch zugleich deutlicher das Beruhigende und St&rende in unserer
Vorstellungswelt. Es ist, als hielten wir den Blick in stiller

3) Die vier Grundlagen der_Besonnenheit: Die Betrachtung des Kor-
perlichen (kayanupassana) - die Betrachtung der Empfindungen_
(vedananupassana) - die Betrachtung der Gemiitszust&dnde (citta~-
nupassana) _- die Betrachtung der Denkobjekte, der Vorstellun-
gen (dhammanupassana).

4 Samy.-Nik. XLVII, 19
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Freude auf einige ruhig vor uns liegende Baumwipfel gerichtet,
plétzlich aber kommt ein Sturm auf und riittelt sie heftig hin
und her. Unsere eigensiichtigen Interessen, meistens sehr ge-
tarnt, suchen sich immer wieder durchzusetzen. Gerade deshalb
ist es so wichtig, anstatt blo8 an uns selber, vor allen Dingen
auch an die Anliegen der anderen zu denken. Bei sonst durchaus
von der Vernunft geprdgtem Verhalten wird es sich doch nachher
als richtig erweisen, manche Beschwerde zuriickgehalten und man-
ches Wort nicht ausgesprochen zu haben. So mag ich z.B. mit et-
was beschdftigt sein, das mich sehr in Anspruch nimmt, dabei
finde ich aber Zeit, dem anderen eine Frage gewissenhaft zu be-
antworten oder eine Besorgung fiir ihn zu iibernehmen. Mein Tun
und Lassen richte ich so ein, wie es auch fiir meine unmittelbare
Umgebung am zutrdglichsten ist. Diese Hingabebereitschaft trigt
gleichzeitig zum eigenen Wohlsein bei. Sie schafft die rechte
Basis fiir ein meditatives Verweilen, das reiche Friichte trigt.
Als regelmdBige Ubung wird es zum unabdingbaren Bediirfnis.

Die stdrkste Motivation hierfilir aber erfahren wir schon von der
Peripherie her durch den Anatta-Gedanken. Wire es freilich nur
ein einzelner Gedanke, eine momentane Beipflichtung zu einer
Darlegung, die wir eben gelesen oder gehdrt, so kénnte in die-
sem Gedanken nicht der Keim stecken, der, Richtung gebend, zu
einer weiteren Entfaltung fiihrt. Schon die ganze Art unseres
Denkens bereitete uns darauf vor, daB dieser Gedanke fiir uns
eine so hervorgehobene Bedeutung gewinnt: Alles, was in seiner
gewordenen und damit zusammengesetzten Art der Verdnderung und
Hinfdlligkeit ausgeliefert bleibt, kann unméglich etwas mit
meinem wahren Wesen zu tun haben. DaB diese unsere Lage, wie
man sie auch drehe und wende, liberhaupt unangemessen bleibt,
muB zu einer tiefen Erfahrung aus eigenem Erleben und aus der
Beobachtung des aus der AuBlenwelt fiir uns Zugidnglichen, sei es
gegenwdrtig oder vergangen, geworden sein. Dabei muB aber auch
ein aus innerstem Quell hervorbrechendes, untriigliches Gespiir
dafilir vorhanden sein, daB es fiir uns Wesen, die wir Wohlsein
begehren und Wehe verabscheuen, einen durchaus angemessenen Zu-
stand gibt. Wenn bei dieser Einstellung der Anatta-Gedanke im-
mer mehr und mehr zu einer Anatta-Erkenntnis fiihrt, wird als

unheilsam jede geistige Einstellung erkannt, die im dranggebun-
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denen Anhaften an dem, was ich halten méchte und doch nicht hal-
ten kann, besteht. Heilsam aber ist eine Einstellung, die die
Dinge chne Illusion einfach als das nimmt, was sie sind. Alles
unserer Erkenntnis Zugidngliche tr&gt an sich die Merkmale des
Entstehens und Vergehens. Unser dranggebundenes Anhaften mdchte
aber aus dem Angenehmen daran ein Bleibendes machen. Das MiBlin-
gen hierbei zeigt eben den unangemessenen Zustand, in den wir
geraten wird, und aus dem wir auf diese Weise nie herauskommen
werden. Die Anatta-Erkenntnis dagegen erfiillt uns mit der GewiB-
heit, daB es einen angemessenenZustand schlechthin gibt. Sie
weist den Weg aus dem Unangemessenen ins Angemessene, wobei an-
gemessenere, leidfreiere Zustdnde auf das h&chste Angemessene
hinweisen. DaB das Freierwerden vom dranggebundenen Anhaften

als so einzigartig begliickend empfunden wird, gibt den Ansporn,
diesen Weg der Befreiung mit Entschiedenheit weiterzugehen.

Es ergibt sich daraus auch Bediirfnislosigkeit fiir sich selber.
Ich verlange nicht mehr, als zum Leben und zur Erfiillung der
mir gestellten Aufgaben notwendig ist. Das gibt mir auch die
Niichternheit, die allgemeine Lage so zu sehen, wie sie ist, und
damit in der mir mdglichen Art etwas gegen die unerh&rten Ubel
in der gegenwdrtigen Weltlage zu tun. Es trifft uns, wenn wir
z.B. lesen, was Klaus J. Lampe, der Direktor der "Landwirt-
schaftlichen Abteilung der Deutschen Gesellschaft fiir Techni-
sche Zusammenarbeit", am 27. Sept. 1983 im Seminarsaal der IGA
(Internationale Gartenausstellung) in Miinchen sagte: "Wir alle
sind gewdhnt, von Milliardenzahlen totgeschlagen zu werden, ob
es sich nun um Tonnen Dynamit pro Kopf oder um Milliarden=-
budgets handelt. Es ist besser, wir reduzieren Zahlen, Daten,
Fakten auf den Horizont, der uns geliufiger und greifbarer ist.
In den 30 Minuten, die ich reden darf, werden 4500 Kinder ge-
boren, 800 werden an Hunger sterben. Das ist: ein Mensch pro
Sekunde. Es gehen tausend Hektar Wald verloren, es gehen in der
Bundesrepublik in dieser halben Stunde vier Hektar landwirt-
schaftliche Nutzfliche verloren. Jeder vierte Mensch auf Erden

wird nicht satt."s) Bei solchem Anblick aber miissen wir unsere

5) wgiddeutsche Zeitg." vom 1./2. Okt. 1983, Seite 12
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eigene Lebensweise rechtfertigen kdnnen. Und wir werden es kdn-
nen, wenn sie durch die Anatta-Erkenntnis motiviert wird. Wir
miissen dann einfach geduldiger, friedfertiger, freundlicher und
einfiihlsamer werden und damit bescheidener.

Der Mensch, der weder zum eigenen Heile noch zum Heile der ande-
ren wirkt, wird vom Erhabenen mit dem bei einer Leichenverbren-
nung verwendeten Holz verglichen, das, an beiden Enden angegliiht,
in der Mitte von Exkrementen verschmiert, weder im Dorf noch in

der Stadt nutzbar zu verwenden ist.

DaB8 der Erhabene allerdings dann den Menschen hdher stellt, der
zum eigenen Heile wirkt, nicht zum Heile der anderen, muB rich-
tig verstanden werden. Es handelt sich ja bei diesem Streben um
ein Streben nach dem wahren Heile, nicht um materielle Vorteile.
Nur wer selbst sein wahres Heil will, wobei er mehr und mehr das
ihn auf dem Wege Hemmende erkennt und dabei seine Fehler sich ihm
zeigen, wird auch dem anderen wachsend Freund und Berater werden
kénnen. So bekennen K&nig Pasenadi und seine Gemahlin Mallika,
daB ihnen nichts lieber sei als sie sich selber. Der Erhabene
sagt darauf: "Alle Gegenden habe ich durchwandert, fand aber
nichts, was einem lieber wdre als das Selbst. So lieb ist in je-
dem einzelnen Falle den anderen ihr Selbst; deshalb bereite man
keinem anderen Qual aus Liebe zu dem eigenen Selbst."e) Im Evan-
gelium nach Markus heiBit es: "Du sollst deinen Nichsten lieben
wie dich selbst."’)
daB nur wer sich selbst wohl will im Streben nach dem eigenen

Es ist von allen tieferen Denkern anerkannt,

Heile, dann auch erst wahrhaft zum Heile des anderen wirken kann.
Weiter darf man dazu sagen: Jedes wahrhafte Streben nach dem
eigenen Heil muB als solches sich zum mindesten auf die nichste
Umgebung auswirken. Das wirkliche Streben nach dem eigenen Heile
muB sich ja zeigen in Friedfertigkeit, Freundlichkeit, Einfiihl-
samkeit und Bescheidenheit, und so kann es in keinem Falle ohne

Einwirkung auf die Mitwesen bleiben.

) yaznam V, 1: Ubersetzung von Karl Seidenstiicker

7 Mk, 12, 31
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Der GrSBte, der Beste, der Wiirdigste, der Erhabenste aber ist
nach dem Buddha, wer sowchl zum eigenen Heile als auch zum Heile
der anderen wirkt. Sein Wirken wird mit dem der Milch spendenden
Kuh verglichen und mit all dem, was aus der Milch ndhrend und
wohlschmeckend gewonnen wird.a)
Wem sich Hinderndes und Fdrderndes als sehr durch die Frucht des
Karma bestimmt darstellt, dunkle Schatten, Aufhellungen und ein-
zigartige Ausblicke, die beim Nichtgehindertwerden durch die
Beilegungen sich bieten, der sieht auch unwillkiirlich den anderen
als Frucht des Karma vor sich. Wir sehen dann den Mitmenschen im
Lichte einer grdBeren Vergangenheit. Er steht dann filir uns in
einem groBen Zusammenhang. Er bleibt dann nicht mehr dieser ganz
Einzelne, der gerade in den Bereich unseref Sinne eintritt. Die
auch ihn so weithin bestimmende Frucht des Karma wird gesehen,
das, was ihn belastet und fdrdert. Ihm geht es wie mir selber,
und das macht mitfiihlend.

Wenn aber auch der liebe Mitmensch Verstdndnis aus eigenem in-
nersten Antrieb dafiir gewinnt, daB dieses Bedingte und scheinbar
so Zwingende nichts mit unserem tiefsten Wesen zu tun hat, dann
ist freilich die Mitfreude groB8, daB auch hier der Befreiungs-
impuls siegreich zum Durchbruch kam. Dann ist der Anfang ge-
macht zur Entmachtung der dunklen Midchte, die dem unheimlichen,
wilden Willensdrang immer wieder zur Herrschaft verhelfen wol-
len. Die Frucht dss Karma f&ngt an, ihre Bedeutung zu verlieren.
Deswegen ist es eine so begriindete Freude fiir die Gefdhrten, die
jetzt gemeinsam den Weg gehen. Wie Lichtfluten, die auf eine
wolkenverdunkelte Landschaft durch die Liicken in den Wolkenge-
bilden fallen, so erhellt Freundschaft im Saddhamma die Dunkel-
heit der Erdentage.

(Aus: YANA Nr. 1/1984-2527)

* k%

8) ang.-wik. 1IV., 95
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ACHTSAMKEIT*

von Roni Zucker

Unser Leben kann als eine Aneinanderreihung von unendlich viel-
fdltigen Situationen angesehen werden, wobei keine jemals einer
anderen gleicht. In jeder Sekunde durchleben wir Vergangenes, Ge-
genwdrtiges und Zukiinftiges. Kein Zeitpunkt ist wie der vorher-
gehende. Unsere Umwelt befindet sich in einem unentwegten Wan-
del, und auch wir unterliegen einem nicht aufhaltbaren ProzeB der
Verédnderung.

Aus der unermeBbaren Fiille von Situationen sind folgende all-

tdglich - und wenn man so will - menschlich zu nennen:

- beim Brotschneiden sich den Finger verletzen

- eine Verabredung vergessen

- in einem zu lautstark geratenen Streit sich in der Wahl der
Worte vergreifen oder

- gedankenverloren im StraBenverkehr einen Unfall verursachen.

Es lieBen sich viele dhnliche Begebenheiten aufzdhlen.

Szenenwechsel .....

Wir befinden uns im Jahre 527 v.Chr. in der nordindischen Stadt
Kapilavastu. Gautama Siddharta ist ein 29jdhriger Mann, der dem
Luxus am Kdnigshof seines Vaters nichts mehr abgewinnen kann.
Unzufriedenheit und Rastlosigkeit sind in sein Leben getreten.
Sinnentleert scheint ihm sein Dasein. Hier, in einer StraBe bun-
ter Geschdftigkeit, erhdlt Siddharta die filir ihn von nun an zur
wichtigsten Erkenntnis reifende Einsicht:

Der Anblick eines Greises mit ausgezehrtem K&rper, von Krankheit
gezeichnete Menschen und ein an ihm vorbeiziehender Leichenzug
sind existentielle Gegebenheiten menschlichen Lebens. Der Anblick
des Leidens als Element des Daseins ist sein Schliisselerlebnis.
Es hat tiefgreifende Wirkung auf sein weiteres Leben. Hier be-

ginnt seine Suche nach dem Kern aller Dinge.

Was haben die eingangs erwdhnten Situationen mit dem Erlebnis

des jungen Mannes gemein?

*
Anm.: NDR 3: "Was glauben die anderen?" 18.1.1987
Text geschrieben von Roni Zucker
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Der Augenblick, in dem das Messer in den Finger schneidet, die

Zeit des vergeblichen Wartens, der Moment, in dem sich unser Ge-
wissen regt und die Schrecksekunde, in der das Auto auf ein an-
deres auffihrt, sind bewuBte und gleichzeitig in verschiedener
Hinsicht schmerzhafte Zeitpunkte. Wie aus einer anderen Welt
herausgerissen, erleben wir pl&tzlich die realste und direkteste
Begegnung mit der Wirklichkeit. Unsere Unachtsamkeit fiihrte zu
physischem oder psychischem Leiden fiir uns und fiir andere. Weil
wir nicht mit unserer gesamten BewuBtheit anwesend waren, haben
wir eine schmerzliche Erfahrung gemacht.

Gautama Siddharta, der spdter den Namen Buddha - der Erwachte -
erhalten sollte, hatte ebenfalls Schmerzliches erfahren. Aber
seine Konfrontation mit Alter, Krankheit uﬂd Tod hat ihn wach-
geriittelt und sein BewuBtsein geschdrft. Leben bedeutet Leiden.
Von diesem Augenblick an maB er der Achtsamkeit, die ihn dieses
erkennen lief, h&chste Bedeutung zu. Achtsamkeit schien ihm die
Grundvoraussetzung zu sein, das Leben in seiner bewuBtesten Form
zu erfahren und gleichzeitig ein Weg, dem Leiden entgehen zu k&n-
nen.

Natiirlich ist nicht jedes bewuBte Erleben eine schmerzhafte Er-
fahrung. Jedoch ist der Schmerz untriiglicher als eine lustvolle
Empfindung, weil er uns {iber das wahre Wesen der Wirklichkeit
nicht zu t#uschen vermag. Gewdnnen wir keine lebensbejahenden
Ableitungen aus dieser Erkenntnis, so wédre ein in stdndigem Da-
hinddmmern verlaufendes Leben geradezu wiinschenswert, und der
M8glichkeit, sich einen solchen Zustand herbeizufilhren, sind vie-
le Menschen erlegen. Durch ilibergroBen Leidensdruck veranlaBt, dem
sie sich anscheinend nicht entziehen k&nnen, suchen sie einen ver-
meintlichen Ausweg. Das Anhdufen materieller Giiter, der fliber-
mdBige Alkoholkonsum, Rauschmittel, die unaufhérliche Sucht nach
Reizen jeglicher Art sind Ausdruck von Verdrd&ngung und Furcht.

Buddha empfand den Leidensdruck als eine unausweichliche Realitdt.
Wir werden in dieses Weltgeschehen hineingeboren, milssen zwangs-
ldufig den ProzeB des Alterns durchlaufen, erleben Gliicks- und
Leidensphasen und miissen sterben.

Nach seinem Erlebnis in Kapilavastu suchte er bei verschiedenen

Yogis, Weisen und Asketen nach Befreiung aus der psychischen
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Unruhe. Er trainierte jahrelang K&rper und Geist auf vielf&dltige
Arten, ein Erfolg stellte sich jedoch nicht ein. Als sein Lei-
densdruck iibermdchtig zu werden schien und eine L&sung so nicht

in Aussicht war, setzte er sich hin und war gewillt, nicht eher
aufzustehen, bevor er Erl&sung erfahre. Was er tat, ist vielleicht
die reinste Form achtsamen Tuns zu nennen: unbewegt Sitzen und
wahrnehmen; sein Nicht-Tun beobachten; die Gedanken registrieren,
aber nicht in den Gedankenfilm eingreifen; scine Ungeduld spi-

ren und sich gar nicht darum kiimmern; und schlieBlich bemerken,
daB der Atem ein Kommen und Gehen ist, als wenn man beatmet werde.

Was war seine Erfahrung, welches das Ergebnis?

Wir besitzen alles, was wir bendtigen, um uns in dieser Welt zu-
rechtzufinden, in uns selbst. Unachtsamkeit verhindert einen Ein-
blick auf diese Tatsache. Unachtsamkeit ist nicht wirkliches Er-

leben, sondern verdeckt es.

Da es Unachtsamkeit und Achtsamkeit gibt, und nur Achtsamkeit uns
die Wirklichkeit bewuBt erfassen 1&dBt, liegt die Frage nach der
Ursache fiir unsere Unachtsamkeit nahe.

Wir sind gewohnt, Dinge als bestdndig anzusehen und Best&ndig-

keit anzustreben. Materielle Dinge haben gegeniiber Nicht-Dinghaftem
eine scheinbar lédngere Prédsenz - dank ihrer optischen Wahrnehm-
barkeit. Wir haben gelernt, ihnen einen sehr hohen Wert beizumes-
sen. Entsprechend sind auch unsere Handlungsweisen tradiert. Un-
ser Handeln erfolgt aus inneren Antrieben, durch Empfindungen und
Gedanken. Im Makrokosmos unserer Welt und ihrer Geschichte las-

sen sich Stationen aufzeigen, die die Gier nach iiberzeitlicher
Prdsenz dokumentieren. Die dahinter liegenden einzelnen Leiden

sind nur zu erahnen.

Richten wir unseren Blick auf das individuelle Leben und schauen
in unseren eigenen Mikrokosmos hinein, wird eine Suche nach Be-
stdndigkeit erfolglos bleiben. Unsere Kdrperzellen sind in einem
ununterbrochenen ProzeB begriffen. Stdndig laufen Vorgdnge ab.
Keine Sekunde ist wie die vorhergehende. Kein Zustand zweimal vor-
handen. In all dieser nicht aufzuhaltenden Entwicklung der orga-
nischen Funktionen werden wir keinen Bestand finden. Eine acht-
same Schau in die Natur der Dinge offenbart ihre Vergdnglichkeit.
Wo bleibt da das Selbst, wo ist da ein Ich?
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Real ist das Gesetz vom Werden und Vergehen aller Dinge. Wer fest-
zuhalten sucht, was von Natur aus unbestdndig ist, erfdhrt Leid.
Das achtsame Erforschen dieser Dinge und die achtsame Beobachtung
der eigenen Beweggriinde, das Erkennen der eigenen Sachlage, der
Ursache ihrer Entstehung und der eigenen Verwicklung in sie ist

Voraussetzung wirklichen Erlebens.

Achtsamkeit, gepaart mit der Einsicht in die Natur der Dinge,
stellt den Kontakt zwischen der augenblicklichen Gesamtlage von
uns und unserer Umwelt her. Das vermeintliche Selbst wird in jeder
Sekunde aufgebaut und vergeht sogleich. Wenn dieses nicht erkannt
und die Achtsamkeit nicht mit der ndtigen Einsicht geiibt wird,

ist eine Befreiung vom Leiden nur schwer zu erreichen.

Die Vorstellung, daB das Selbst unbestdndig sei und keinen Kern
besitzt, mag fiir die meisten nicht annehmbar erscheinen. Auch an
diesem Punkt ist unser Festhalten an Prdsenz nachweisbar. Aber

es kostet unendlich viel Energie, das Selbst aufrechtzuerhalten.
Dieses aufgebaute Selbst ist mit Leiden verbunden. Wenden wir we-
niger Energie auf und versuchen, diesem durstigen Selbst seine
Grundlage zu entziehen, dann wird dem Leiden die Basis entzogen.
Achtsamkeit in alltdglichen Situationen ist ein Schritt in diese
Richtung.

Als Buddha nach drei Tagen ununterbrochener Versenkung die Ver-
kettung von Ursache und Wirkung (= Bedingte Entstehung) in dieser
Welt erkannte, war ihm die Wahrheit aufgegangen: Werden und Ver-
gehen ist ein Naturgesetz! Unser Leben unterliegt diesem stdndi-
gen Wandel. Durch unsere Handlungen, Gedanken und Empfindungen
begegnen wir diesem Wandel. Wir kdnnen dieses Phdnomen beschleuni-
gen oder durch Verhinderung von Energiezufuhr nach und nach uns
der Einbindung entziehen. Folglich wdre unser Leben eine nicht

abbrechende Konzentrationsiibung, wenn uns die Einsicht leitet.

Die Dauer, in der ein Vorgang unwiederbringlich ablduft, ist un-
sere Erfahrbarkeit von Zeit. Ihre unbezahlbare Kostbarkeit resul-
tiert aus dieser Einmaligkeit jeden Geschehens. Um so wichtiger
ist es deshalb, alles so bewuBt wie mdglich wahrzunehmen. Die
Lebens-Zeit eines jeden ist begrenzt von Geburt und Tod. Uns steht
es frei, diese durch unsere Aktivitdten auszufiillen. Achtsamkeit
ist die einzige wahre Erfassung der Wirklichkeit, in der wir uns

und unsere Umgebung miteinander verknilipfen.
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Es gibt viele Wege, die eingeschlagen werden k&nnen, nachdem eine
Einsicht und Erfahrbarkeit in die Zusammenhdnge der Welt erfolgte.
Der jeweilige Weg hingt vom Alter, vom Temperament und vom Cha-
rakter des einzelnen ab, von der Zeit und der Situation, in der
er lebt. Aber immer wird das Bemiihen um die Achtsamkeit diesen,
auf dem Weg Befindlichen, leiten. Seine Achtsamkeit ist das Er-

gebnis seiner Einsicht.

Es werden sicherlich niemals alle Menschen ein ganzes Leben nur
einen Weg gehen k&nnen. Die Erfahrung wird der Suche immer dien-
lich sein. Nur die erfahrbare Wirklichkeitserfassung kann den Weg

aus dem Leiden aufzeigen. Sie bedarf der Innenschau in die Dinge

der Welt und die des Menschen. Ohne die Achtsamkeit ist keine Ein-
sicht méglich.

Im Laufe der langen Geschichte des Buddhismus hat sich eine groBe
Anzahl verschiedenster Anekdoten und Gleichnisse erhalten, die
den Ubenden anhand von Begebenheiten und Dialogen eine Art Hilfe-
stellung geben kdnnen. In Bezug auf die Achtsamkeit ist folgendes
Gesprich zwischen Lehrer und Schiiler wiedergegeben:

Der Lehrer wird von seinem Schiiler gefragt, ob dieser stédndig mit
der Einsicht in die Natur der Dinge verbunden sei. Der Lehrer be-
jaht. Daraufhin stellt der Schiiler die Frage nach der Art und Wei-
se, wie er dies tue. Der Lehrer antwortet:

"Wenn ich hungrig bin, esse ich. Wenn ich miide bin, schlafe ich."
Mit dieser Antwort unzufrieden, fragt der Schiiler, ob dies denn
nicht alle t#ten. "Nein", ist die prompte Erwiderung des Lehrers,
"weil die anderen, wenn sie essen, nicht essen, sondern an die
verschiedensten Sachen denken, und wenn sie schlafen, dann schla-
fen sie nicht, sondern tridumen von tausend Dingen. Darum sind sie
nicht so wie ich."
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ENERGIE OHNE SYSTEM?

Vortrag von Toni Packer

(gekiirzt)

Zunichst wollen wir ein paar Fragen besprechen, die Menschen in
Gespridchen mit mir stellen. Wir denken immer, das seien unsere ganz
persdnlichen Probleme, die niemand aufer uns hat oder nur wenige

so schwer haben wie wir. Aber das ist eine Illusion. Wenn man ein
biBchen an der Oberfliche kratzt, dann haben alle Menschen in der
Welt grunds&dtzlich die gleichen Probleme: Probleme der Angst, der
Begierde, der Zeit, des Wollens, der 2iele - alles Probleme dieses
Ich.

Etwas, was mehrfach erwdhnt wurde, war die Form oder das Fehlen
der Form oder der Disziplin, in der wir uns hier bewegen. Diese
Fragen sind gestellt worden, seit ich mich von einem buddhistischen
Zen Center trennte und wir ein neues Center griindeten: "Warum hdlt
man beim Gehen die H&nde nicht in einer bestimmten Art, die doch
sicher einen Sinn hat, den EnergiefluB vielleicht zusammenhdlt oder
die Gegensidtze vereint und auch eine Einheitlichkeit der Bewegung

mit sich bringt?"

Diese Fragen, wo kommen sie her? Stammen sie schon aus einer ge-
wachsenen Abhingigkeit von einem gewachsenen System, oder hat man
tatsichlich selber herausgefunden, wie sich Energien verhalten je
nach dem, wie man die Hinde h#lt? Das muB jeder fiir sich selbst

ergriinden.

Auch wurde erwidhnt, daB die Leute beim Sitzen die Hdnde verschieden
halten, auf den Knien oder gefaltet, durchaus nicht alle in der
traditionellen Zen-Haltung. Vielleicht muB dazu gesagt werden, daB
wir zwar das Wort "Zen" im Namen unserer Organisation fiihren

- das Wort beschreibt einiges von dem, was wir tun -, aber damit
verbindet sich keinerlei Verpflichtung, an irgendeiner Form fest-
zuhalten oder sich mit irgendeiner Form zu identifizieren, denn
gerade diese Identifizierung mit einem System ist es, die zu Zwist
und Trennung bei den Menschen filhrt, zur Zersplitterung in Religio-
nen und Sekten. Das Gefiihl, etwas Besseres zu besitzen, den anderen

iiberlegen zu sein - das haben alle Religionen, Nationalitdten, Par-
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teien und Gruppen gemein. So wurde mir einmal von einem Lehrer ge-

sagt: Wenn man nicht die Uberzeugung hdtte, daB die eigene Religion,
die eigene Tradition die beste sei, dann wiirde man nicht dazugehd-

ren. Also - meinte er -, warum nicht stolz darauf sein?!

Und von diesem Stolz kommt die Teilung in "mein" und "dein", in

"besser"™ und "nicht so gut". Sieht man das? Sieht man die Gefahr?

Vielleicht hat man nie ausprobiert, welche Hdndehaltung die beste
ist. Vielleicht findet man das nicht nétig - niemand sagt, man miisse
das tun -, aber eins ist klar: Wenn Energie flieBt, die nichts mit
dem Ich, meinen Wiinschen und meinen Angsten zu tun hat, dann ist
sie an keinerlei Haltung von Hdnden oder FiiBen oder Riicken gebun-
den, an nichts gebunden - sie ist da, sie ist im Schnee, im Eis,
im Wind, in Bergen und Tdlern. Auf den Zweigen sind schon kleine
Knospen, eingepackt filir den Winter. Der erste warme Friihlingstag,
und das Gehduse birst, und da ist das junge Bldttchen, ganz zart,
so verwundbar und doch so widerstandsfdhig. Ich spreche wvon der
Energie des Universums, von dem wir ein Teil sind, wenn wir nicht

denken, daB wir ein Teil sind.

Disziplin ist etwas, was der Mensch praktiziert hat seit Menschen-
gedenken - die Disziplin des Mitmachens, des Sich-Anpassens und
Sich-Unterordnens, des Gleichschritts. Warum tun wir das? Das wird
in Kl&stern getan, nicht nur in Zen-Kldstern, und es ist die Diszi-

plin des Militdrs auf der ganzen Welt.

Als ich in Deutschland aufwuchs, da kam 1933 der Gleichschritt.
Das Bild von dieser Einheitlichkeit, den Uniformen, der Begeiste-
rung und Zwanghaftigkeit der Leute hat sich mir tief eingepridgt,
und das Gefiihl der Uberlegenheit und Sicherheit, das man bekommt,
wenn man sich in ein System einfiigt, wo man alles tut, was einem
gesagt wird. Man muB nicht selber denken, selber herausfinden -
sieht man die Gefahr?

Jemand fragte: "Ja, man hdlt jetzt die Hdnde in den Taschen oder
bewegt sie so an der Seite - geschieht das aus Rebellion gegen die
traditionelle Form?" Das muB jeder filir sich selbst sehen. Man kann
nicht annehmen, daB man nicht rebelliert, aber man kann sehen, was
ist. Ist es méglich, die Hinde irgendwie zu halten - es spielt keine
Rolle, wie - ohne ein Bild von sich? Ohne ein Jemand zu werden durch

eine bestimmte Haltung der Hdnde? Selbstbildnisse kommen ununter-
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brochen hoch - oder? Aber kann man sie sehen und ist von ihnen nicht
beeinfluBt?

Jemand fragte: "Warum sitzt ihr denn dann noch?" Wer weiB das? Ich
weiB es nicht. Das muB man fiir sich selbst beantworten. WeiB man,

schaut man es sich an, warum man selber sitzt?

In traditionellen Zentren, die mit Sitzmethoden zu tun haben, heiBt
es oft: "Wenn du lange genug gesessen hast, wirst du die Wahrheit
erfahren." - Aber man kann sein ganzes Leben lang sitzen und die
Wahrheit nicht erfahren. Die Wahrheit hdngt nicht vom Sitzen ab,
sie hidngt von nichts ab. Das ist die Sch&nheit der Wahrheit, daB
sie von nichts abhdngt. Sie hat keine Ursache. Arger, Unwissenheit
und Vergniigen haben alle eine Ursache, und so haben sie auch ein
Ende.

Sitzen oder Haltung befreien nicht, im Gegenteil, das Gehirn wird
dadurch genauso programmiert wie durch alles andere. Das einzige,
was befreit, ist, die Wahrheit zu sehen, zu sehen, was Konformitdt
ist, zu sehen, wie man sich anderen anschlieBt, dazugehdrt, wie
man befolgt, was in der Gemeinschaft befolgt, gepredigt, betrieben
wird, wie man mitmacht, sich identifiziert. Sieht man die Sicher-
heit, Geborgenheit, die es einem gibt und wie die Angst voriliberge-
hend geddmpft wird? Kann man das sehen?

Warum haben wir so eine Angst, allein zu stehen, selbst zu denken,
die Angst wirklich anzuschauen und mit ihr zu leben, anstatt vor
ihr wegzulaufen, in irgendeine Methode zu entfliehen? Wer ist man,
wenn man zu nichts gehdrt, wenn man niemand ist, womit ich nicht
sage, daB man sich von den Menschen zuriickziehen soll? Im Gegen=
teil, wenn man wirklich niemand ist, gehdrt man allen Menschen,

dann ist keine Trennung.

Aber die Frage bleibt: Was ist wirkliche Gemeinschaft? H&dngt das
von irgendetwas ab? Miissen wir eine "gemeinsame Sache" haben, um
uns miteinander menschlich verbunden zu filhlen? Es scheint so zu
sein, denn wir kennen es nicht anders. Und weil wir uns isoliert
fiihlen und gepeinigt von dieser Isolation, deshalb suchen wir diese

gemeinsame Sache.

Ich denke, es ist fiir uns eine lebenswichtige Frage, fiir uns her-

auszufinden, ob es mbglich ist, Gemeinschaft, Ungetrenntheit,
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Liebe - wirkliche Liebe - filireinander zu fiihlen ohne irgendetwas
Gemeinsames, ohne irgendwelche Kriicken. Das ist nicht mdglich, so-
lange das Ich von irgendetwas abhdngig ist. Dann ist immer eine
Trennung da: das Ich und das, wovon es abhdngt. Und dann ist auch
eine Angst da, daB dieses Etwas, wovon das Ich abhdngt, enden oder
sich verdndern k&nnte. Woran wir uns hd&ngen, um uns sicher zu fiih-
len, das hat alles keine Bestdndigkeit. Immer ist die Angst da,
denn die Abhdngigkeit wurde ja aus der Angst heraus geschaffen.
Man hatte Angst allein dazustehen als niemand Besonderes. Sieht
man das? Sieht man die Angst vor Verlust?

Ist es menschenmdglich, ganz allein zu gehen, ohne irgendeine Be-
gleitung? Was nicht bedeutet, sich von den Menschen abzusondern.

So wie wir jetzt gehen, scheint es mir, daB wir von einem ganzen
Orchester von Ideen, Vorstellungen und Programmen begleitet werden.
Kann man das sehen, vielleicht nur fiir einen kurzen Augenblick?

Kann man zuh&ren ohne eine Vorstellung?

DIE ATEMBETRACHTUNG (anapana-sati)

Von Vimalo

Der Erwachte hat der Atembetrachtung immer eine ganz besondere Be-
deutung beigemessen. Sie wird auf vielerlei Weise gelehrt: manche
achten auf die Empfindungen an den Nasenldchern, andere achten auf
das Heben und Senken der Bauchdecke und wieder andere zdhlen die

Atemziige.

Ich finde es bemerkenswert, daB nirgendwo eine Aussage des Buddha zu
finden ist, wo man auf den Atem achten soll. Aber vielleicht ist es
auch gar nicht nétig, irgendeine besondere Stelle auszuwdhlen, wo
man auf die Atembewegung achtet, sondern einfach in sich hineinspirt,
wo man eine Atembewegung fiihlen kann. Die Bewegung des Zwerchfells
16st eine Druckwelle aus, die - wenn keine hemmenden Blockaden da

sind - im ganzen Korper zu spiiren ist, von den Zehen bis zum Scheitel.
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Eines der Probleme bei der Atembetrachtung ist, daB die meisten Men-
schen, sobald sie in der Meditation auf ihren Atem achten, anfangen,
ihn festzuhalten oder zu kontrollieren, so daB es kein frei flieBen-
der Atem mehr ist. Um zu den Tiefen und Mdglichkeiten der Atembe-
trachtung zu kommen, ist es eine groBe Hilfe, wenn man zwar mit der
BewuBtheit ganz beim Atem ist, aber nicht mehr in den natiirlichen
FluB und Rhythmus des Atems eingreift.

Es ist - ganz besonders fiir abendldndische Menschen, die hdufig ziem-
lich intellektuell an die Dinge herangehen und ihrem Leibe oft ein
wenig entfremdet sind - nicht leicht, das Nicht-Eingreifen beim Atem
nur iiber die BewuBtheit zu lernen. Am hilfreichsten habe ich die
Atemiibungen von Ilse Middendorf empfunden. Durch diese Ubungen wird
der ganze Leib lebendig und durchlissig geﬁacht, so daB die Atem-
bewegung im ganzen Leib erlebbar wird. Im Stillsitzen und Nachspiiren
nach jeder Ubung lernt man, in sich hineinzulauschen und nicht mehr
in den natiirlichen FluB und Rhythmus des Atems einzugreifen.

Im Buddhismus haben wir eine etwas einseitige Uberbewertung des Gei-
stigen und eine gewisse Vernachldssigung des Leiblichen, die man oft
in asketischen Traditionen beobachten kann. Zu einer umfassenden
ganzheitlichen inneren Entwicklung gehdrt auch die Integration des
Leibes, und auf diesem Gebiet kdnnen wir von einigen Korpertherapien,
die im Westen entwickelt sind, eine ganze Menge lernen, z.B. kann die
Alexander-Methode eine groBfe Hilfe sein, um auch bei ldngerer Medita-
tion schmerzfrei zu sitzen und bewuBter im Alltag zu sein.

Bei sehr vielen abendldndischen Menschen ist die Entfremdung des Lei-
bes so stark, daB es Unbehagen erzeugt, die Aufmerksamkeit auf den
Kérper zu richten, und deswegen weicht man aus in Tagtrdume und alle
méglichen Gedanken liber Vergangenheit, Zukunft und die "Welt der
Zehntausend Dinge", und dann ist es natiirlich sehr schwer, beim Atem

zu bleiben und nicht dauernd abzuschweifen.

Die systematische Entfaltung der BewuBtheit (satipatthéna) in einem
Meditationskurs wird auf unterschiedliche Weise gelehrt: manche be-
tonen mehr, daB satipatthdna eine Konzentrationsmethode ist, wobel
man lernen muB, sich auf etwas zu konzentrieren und alles Stérende
auszuschalten; manche betrachten es als eine groBfe Hilfe, um die Kon-
zentrationsfihigkeit zu verbessern, alles was ins BewuBtsein ein-

tritt,zu benennen; ich personlich neige mehr dazu, einen satipatthana-
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Meditationskurs als eine systematische Schulung anzusehen, um eine
umfassende BewuBtheit zu entfalten und allmdhlich zu dem natiirlichen
Zustand des Geistes zurlickzufinden, der Reine BewuBtheit ist.

bas Pali-Wort sati wird entweder als "Achtsamkeit" oder als "BewuBt-
heit" libersetzt. Vielleicht kdnnte man sagen, daB mit diesen Worten
zwei sich ergdnzende Eigenschaften ausgedriickt werden: Achtsamkeit

ist die Fdhigkeit, seine ganze, gesammelte Aufmerksamkeit auf etwas

zu richten; BewuBtheit bedeutet auf der anderen Seite ein umfassendes
BewuBtsein, ein Gedffnetsein des Geistes, in dem man sich gleichzeitig
des ganzen Leibes, des Atems, der Gefiihle und Wahrnehmungen bewuBt
ist. Diese umfassende BewuBtheit kann man systematisch beim Sitzen und
beim Gehen und bei den Ubungen entfalten, indem man langsam das Wahr-

nehmungsfeld erweitert.

Wenn man das anapanasati-sutta(Mittlere Sammlung 118) liest, die Lehr-
rede, in der der Erwachte die verschiedenen Aspekte der Atembetrach-

tung beschreibt, dann fdllt auf, daB hier eine sehr umfassende BewuBt-
heit gelehrt wird. In der Lehrrede heiBt es, man solle sich des Atems
und des ganzen Leibes bewuBlt sein, des Atems und gleichzeitig der Ge-
fiihle und des Geisteszustandes, und man soll, wiahrend man auf den Atem
achtet, gleichzeitig sich der Vergdnglichkeit alles Erlebens bewuft

sein.

Sich des Atems und gleichzeitig der Gefiihle und des Geisteszustandes
bewufit zu sein, bedeutet, bewuBt zu erleben, wie die verschiedenen
Gefiihle und Geisteszustdnde auf den Atem einwirken. Jedes Gefiihl und
jeder Geisteszustand verdndert den Atem auf subtile Weise, und umge-
kehrt stimmt es auch, daB némlich die Art und Weise, wie wir atmen
und unseren Leib gebrauchen, zuriickwirkt auf unsere Gefiihle und Gei-
steszustdnde. Je mehr wir mit wirklichem Interesse dabei sind, diese
Zusammenhdnge unmittelbar zu erleben, desto mehr wird die Meditation
zu einer faszinierenden Entdeckungsreise in die eigenen noch unbekann-
ten Tiefen und ist nicht nur ein fortgesetzter Kampf mit den ab-
schweifenden Gedanken. Durch diese umfassende BewuBtheit wird die Fi-
higkeit entfaltet, Zusammenhdnge unmittelbar zu erkennen und nicht an
der Oberfldche der Erscheinungen hdngenzubleiben. Auf vielerlei Weise
wirkt die Meditation direkt in unseren Alltag hinein, wie es ja iiber-
haupt in einem Meditationskurs um wesentlich mehr geht als darum, le-
diglich die Konzentrationsfdhigkeit zu verbessern.

Den Atem zu betrachten und gleichzeitig die Vergidnglichkeit alles Er-
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lebens wahrzunehmen, ist eine Vipassana-Betrachtung und setzt ziem-
lich viel Sammlung voraus. Zu denken: "Alles ist vergdnglich", ist
relativ einfach, aber die Vergdnglichkeit aller Empfindungen, Gefiihle
und Wahrnehmungen von Augenblick zu Augenblick direkt wahrzunehmen,

ist eine tiefere Erfahrung.

Das Studium der Lehrreden mufl durch eigene innere Erfahrungen ergdnzt
und vertieft werden. An viele ganz entscheidende Aspekte der Buddha-
lehre kommt man nicht durch Denken heran, sondern sie offenbaren sich
erst, wenn man zur inneren Stille gelangt. Und ohne einen ldngeren
Meditationskursus werden wohl nur wenige Menschen in unserem Kultur-
kreis zur inneren Stille gelangen. Manche Menschen kénnen es sich
nicht einmal vorstellen, daB man frei von Gedanken ist. Weil wir im-
mer mit irgendwelchen Gedanken, Pldnen und Erinnerungen beschdftigt
sind, meinen viele, die Funktion des Geistes sei es, zu denken. Obwohl
die Fdhigkeit, klar und systematisch zu denken, ohne Zweifel wichtig
ist und seine Bedeutung hat, erschlieflen sich andere Erfahrungsmig-
lichkeiten, wenn man auch den Gegenpol, ndmlich innere Stille, entfal-
tet. Wenn man die Klarheit und die innere Heiterkeit, die aus der inne-
ren Stille kommen, einmal erlebt hat, dann weiB man, wie unfrei und
unbefriedigend es ist, immer denken zu missen. In der Meditation
ist es anfangs so, daB man erst nach einiger Zeit merkt, daB man ldn-
gere Zeit gar nicht "da" war, sondern irgendwelchen Gedanken nachge-
gangen ist. Wenn die Konzentrationsfdhigkeit besser wird, merkt man
schon nach einem einzelnen Gedanken, daB man wieder abgeschweift ist,
und wenn die Sammlung noch stdrker wird, dann wird man sich der Gedan-
ken schon im Entstehen bewuft.

Der Buddha sprach von zwei Arten von Meditation: Sasankharika samadhi,
das bedeutet, daf man die Aufmerksamkeit auf etwas hinlenkt: auf den
Atem, das Gehen, die Gefiihle, die Vergdnglichkeit alles Erlebens od.a.
Am Anfang ist es unerldBlich, den Geist immer wieder zur Meditation
zurilickzubringen. Das 148t sich nicht mit dem Willen machen, sondern
man mufl auch Hingabe entwickeln und lernen, wirklich mit ganzem Herzen
dabei zu sein. Wenn man dann allmdhlich zur inneren Stille kommt, kann
es sein, daB man in einen Zustand des reinen Seins kommt, in dem man
weder "fir" noch "gegen" etwas ist und die Aufmerksamkeit auch nirgend
wo hingelenkt werden mufl. Das bezeichnet der Buddha als asankharika
samadhi, die Kontemplation, die nicht mehr vom Willen gelenkt wird.
"Die groBten Ereignisse - das sind nicht uns’re lautesten, sondern
uns’re stillsten Stunden." (Nietzsche)

+ + +
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LITERATUR

Gedanken iiber ein neues Buch:

Der Baum der Erkenntnis.

Von Humberto R. Matura und Francisco J. Varela. Scherz-Verlag.

"Zwei fiihrende Neurobiologen stellen das revolutionierende System-
bild der elementaren Lebensvorgdnge und der Prozesse dar, durch die
wir zur Erkenntnis gelangen." So steht es auf dem Umschlagtext des
Buches, dessen Autoren chilenische Wissenschaftler von hohem inter-
nationalem Ansehen sind.

In den ersten 9 Kapiteln fiihren die Autoren den Leser durch die bun-
te Vielfalt der Evolution von der ersten Zelle bis hin zum Nerven-
system des Menschen, der sich selber wahrnehmen und erkennen kann.
Im 10. Kapitel dann wird (ber das Erkennen des Erkennenden eingehen-
der berichtet - und da beginnt es, fiir einen mit buddhistischem Den-
ken vertrauten Leser interessant zu werden.

Der Kern aller menschlichen Schwierigkeiten ist unser Nicht-Wissen
um das Wissen. Oder das Verkennen des Erkennens infolge von selbst-
geschaffenen Illusionen. Eine Erkenntnistheorie hat zu zeigen, wie
es zur Mdglichkeit des Erkennens kommt und wie das Erkennen zur Er-
kldrung der Erkenntnisvorgdnge fihren kann. Man geht also nicht mehr
davon aus, daB das Phdnomen des Erkldrens und das dadurch erklarte
Phdnomen verschiedenen Bereichen angehdren. Der Mensch wird sich
aufgrund der Erkenntnis gezwungen sehen, alles was er denkt,spricht,
tut, empfindet, wahrnimmt als eine Welt anzusehen, die er selber im
Zusammenhang mit seiner Um- und Mitwelt hervorbringt.

Setzt man nicht eine vom Menschen als Beobachter unabhdngi-
ge Welt voraus, so gibt es keine bleibenden GesetzmdBigkeiten mehr.
Die RegelmdBigkeiten unserer erlebten Alltagswelt erscheinen dann
als Ergebnisse langer Entwicklungen biologischer und schlieBlich so-
zialer und kultureller Natur.

Dabei miissen wir allerdings vermeiden, in das Extrem des Objektivis-
mus einerseits und des solipsistischen Idealismus andererseits zu
verfallen. Es gilt, den Mittelweg zu finden, nimlich die Regel-
mdRigkeit der Welt, die wir in jedem Augenblick erfahren, zu ver-
stehen, ohne dabei einen festen Bezugspunkt zu suchen, der uns als
"GewiBheit" dienen kénnte. Unsere von uns selber gemeinsam mit un-

seren Mitwesen erschaffene Welt (die im wesentlichen eine Welt der
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Gedanken und der Sprache, der Begriffe ist!) muB als Mischung von
RegelmdBigkeit (GesetzmdBigkeit) und immerwdhrender Verdnderlich-
keit begriffen werden.

Es ist jene Kombination von Festigkeit (Substanz, Materie) und
Fliichtigkeit, die fiir unsere menschliche Erfahrung so typisch ist.
Wirksames Denken fihrt zu wirksamen Gedanken, wirksame Gedanken fih-
ren zu wirksamer Sprache und zu wirksamen Handlungen. Sobald wir uns
mit "GewiBheiten" beladen, entstehen in unserem Wahrnehmungsapparat
"blinde Flecke". Soziale Gruppen bendétigen offenbar derartige blinde
Flecke, um ihre biologischen und kulturellen Funktionen innerhalb
ihrer geschlossenen Gruppe erfiillen zu konnen. Traditionen basieren
auf all jenen Verhaltensweisen, die in der Geschichte eines sozialen
Systems selbstverstdndlich, regelmdfiig und annehmbar geworden sind.
Und da die gewohnten Verhaltensweisen keine gedankliche Reflexion
erfordern, fallen sie dem Menschen erst dann auf, wenn sie versagen.
Erst an diesem Kipp-Punkt setzt die gedankliche Reflexion ein.
Menschliches Erkennen als wirksames Handeln gehdrt zum biologischen
Bereich, aber es wird immer in einer kulturellen Tradition gelebt.
Erkennen aber hat nichts mit duBerlichen Objekten zu tun. Erkennen
ist effektives Handeln im Umgang mit Wahrnehmungen, Gedanken, Ge-
sprochenem,Geschriebenem oder Getanem. Indem wir erkennen, bringen
wir uns selber als "Selbst" hervor. Die Erkenntnis der Erkenntnis
verpflichtet zur Einsicht. Und sie verpflichtet zur Ethik. Sie ver-
pflichtet auch zu stdndiger Wachsamkeit gegeniiber der Versuchung der
"GewiBheit"! GewiBheiten sind keine Beweise der Wahrheit.

Die Welt, in der wir leben, ist von uns Menschen hervorgebracht wor-
den. Diese unsere Welt wird sich also nur dann dndern, wenn wir uns
selber dndern, wenn wir anders leben. Wir kénnen nicht mehr so tun,
als wiiBten wir nicht, denn wir wissen sehr wohl, daf wir wissen.
Die Fthik, die das Menschliche ausmacht, stellt ein konstitutives,
soziilcs Phdnomen in den Mittelpunkt. Wir wissen, dafl unsere Welt
eine Welt ist, die wir gemeinsam mit anderen menschlichen Wesen her-
vorbringen. Wir kdnnen demnach im Falle eines Konfliktes mit anderen
"nschlichen Wesen nicht auf dem beharren, was fir uns "gewiB" ist,
velil das die "GewiBheit" der anderen menschlichen Wesen negieren
wirde. Die GewiBheit der anderen Menschen ist genauso legitim wie

unsere GewiBheit liber unsere "absolute Wahrheit"!

Wie die Biologie zeigt, ist die Einzigartigkeit des Menschseins durch

eine Strukturkoppelung bedingt, die durch das "In-der-Sprache-sein"
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zustandekommt . Dadurch wird individuelle Identitdt und SelbstbewuBt-

sein im Rahmen der sozialen RegelmdBigkeiten erzeugt.

Die Wissenschaft zeigt uns, wie wir die kognitiven Bereiche auswei-
ten kénnen. Begegnen wir einem Fremden als einem Gleichen und 6ffnen
wir ihm einen Freiraum neben uns, so offnen wir uns zu einem Akt der
Liebe. Das ist die biologische Grundlage sozialer Phdnomene: Ohne
Liebe, ohne daB wir andere annehmen kdnnen, so wie sie sind, gibt es
keine Sozialisation, keine Menschlichkeit. Alles, was die Annahme
anderer Wesen untergrdbt - vom Konkurrenzdenken iiber Besitzgier, Ab-
lehnung oder den Clauben an die absolute Wahrheit im Sinne der ideo-
logischen "GewiBheit" - unterminiert den sozialen ProzeB, weil es
den biologischen ProzeB untergrdbt, der diesen erzeugt. Ohne Liebe
und Verstehen gibt es keinen sozialen ProzeB. Dieses zu leugnen,
hiefle, all das zu verkennen, was unsere Geschichte als Lebewesen in
mehr als 3500 Millionen Jahren aufgebaut hat. Wir haben nur diese
eine Welt zur Zeit, die wir mit anderen gemeinsam hervorbringen, und

nur Liebe ermoglicht es uns, diese Welt weiter zu erhalten.

Wir werden weder als "Physiker" (also als "reine Wissenschaftler")
noch als "Metaphysiker" jemals die absolute Wahrheit ergriinden. Aus
diesem Grunde bleibt unsere Erkenntnis relativ und an biologische,

soziale und kulturelle Bedingungen gekniipft und unvollstdndig.

"Diese Darstellung der Neuen Biologie - der Biologie lebender Sy-
steme vom Einzeller bis zur menschlichen Gesellschaft - 1&Bt uns er-
kennen, daB Kooperation und Toleranz, nicht Konkurrenz und das "Ge-
setz des Dschungels", die Grundlage aller Lebensvorgdinge sind.

Durch dieses Systembild wird nicht nur das Weltbild der Biologie,
sondern auch unser traditionelles Weltverstdndnis umgewdlzt."

Die letzten Sdtze finden sich wiederum auf dem Umschlagtext des Bu-

ches "Der Baum der Erkenntnis".

Zogernd und Schritt fiir Schritt nahert sich auch die biologische
Wissenschaft der Erkenntnis des GroBen Erkennenden, des Erwachten.

G. Neumeyer
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Die Lehre des Buddha.

Herausg. von der Gesellschaft zur Forderung des Buddhismus und Ver-
breitung der Schrift "Die Lehre des Buddha" wvon Yehan Numata,Japan.
307 S., Leineneinband. Vertrieb: Buddhist Promoting Foundation
(Europe) eV., Klosterstr.56/58, 4000 Diisseldorf.

Es handelt sich um eine gelungene Auswahl alter buddhistischer Schrif-
ten, sowohl aus den friiheren Sutren als auch aus den Mahayana-Schrif-
ten. Buddha, Dharma, Ubungswege, Briiderlichkeit sind die Hauptkapitel.
Im Anhang wird die Geschichte des Buddhismus sowie die Uberlieferung
der Buddhalehre beschrieben. Auch die Geschichte dieses Buches ist an-
regend zu lesen, weil sie das Leben eines Mannes schildert, der aus
kleinen Anfdngen heraus ein grodBeres Unternehmen aufgebaut hat und
der aus den hieraus geschaffenen Einkiinften eine groBe Gesellschaft
zur Forderung der Buddhalehre entwickelt hat. In einer beigefiigten
Broschiire "Mein Weg" beschreibt der Autor seine Erfahrungen mit der
Interpretation der Buddhalehre durch Meister Shinran. So schreibt er:
"Ich betrachte mich als einen duBlerst gliicklichen Menschen. Jede Se-
kunde des Tages bin ich aus tiefstem Herzen dankbar fir meine gegen-
widrtige gesegnete Situation. So bete ich mit meinem Enkelkind morgens
vor dem kleinen Familienschrein:’Dank sei dem Schutze Buddhas und der
Unterstiitzung durch meine Mitmenschen. Ich schdtze mich glicklich,

aus einem friedlichen Schlaf erwacht zu sein, der mir erneut Kraft
gegeben hat, mich meiner selbstgewdhlten Arbeit mit ganzem Herzen hin-
geben zu kdnnen, um mich so fiir die Vier Edlen Wahrheiten Buddhas

dankbar zu erweisen.’"

Im Dezember 1965 wurde die Gesellschaft zur Forderung des Buddhismus
in Japan mit dem Privatkapital des Autors gegriindet. Das Buch
griindet sich auf eine in Japan 1925 erschienene Schrift "Urtexte der
Buddhalehre" und ist schon 1978 in einer Auflage von 645 000 in eng-
lischer Sprache an Hotels in den USA verteilt worden. Es soll jedem,
der es liest, zur geistigen Nahrung dienen.

Der Buddhismus hat bei den Menschen iiberall in der Welt neue Beach-
tung und Anerkennung erworben und erscheint vielen als ein neues
Licht., Weisheit, Giite und Angstlosigkeit werden durch die Buddhalehre
verbreitet. Weisheit ist die Kraft genauen Beobachtungsvermégens von
Um- und Inwelt}; Giite verkdrpert Mitempfinden, Sympathie und Toleranzj
und Angstlosigkeit fiihrt dazu, das Richtige fir sich selber und fiir

alle Mitwesen entschlossen durchzusetzen.
Das Buch kann in Disseldorf gegen eine Spende abgefordert werden.

G.Neumeyer
4+
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Seminar: Atemarbeit und Meditation
mit Vimalo und Ingrid v. Haslingen

Viele Menschen unserer Zeit hoffen, durch Meditation zu sich selbst
zu finden und in der dufBeren Unruhe gelassener zu bleiben. Da sie
aber ihrem Leibe oft ziemlich entfremdet sind, filhlen sie sich bei
langem Sitzen nicht wohl und weichen in Tagtrdume aus, leben in der
Vergangenheit oder in der Zukunft, aber nicht im Hier und Jetzt., Um
dem heutigen Menschen den Zugang zur Meditation zu erleichtern und
eine grofere Integration des Leiblichen und des Geistigen zu schaffen,
bieten Vimalo und Ingrid einen Kurs an, der eine Synthese zwischen
der Satipatthana-Vipassana-Meditation und der Atemarbeit von Ilse Mid-
dendorf darstellt.

Durch gezielte Ubungen hilft Ingrid den Kursteilnehmern, bewuBter in
ihrem Leibe zu sein, allmdhlich die Atembewegung im ganzen Leib zu er-
leben und zu ihrem ureigenen persénlichen Atemrhythmus, den die mei-
sten von uns verloren haben, zurlickzufinden. Sobald wir lernen, nicht
mehr in den Flull des Atems einzugreifen, bekommen wir eine Ahnung von
den Tiefen und Moglichkeiten der Atemarbeit, die alle Seiten unseres
Wesens einschlieBen kann.

Zu einer umfassenden inneren Entwicklung gehdrt auch die Meditation.
In der Vipassana-Meditation geht es darum, klar bewuBt in der Gegen-
wart zu sein und so zur inneren Stille und zu tieferen Einsichten zu
kommen. Durch grdBere BewuBtheit lernen wir, den einfachsten Dingen
des tdglichen Lebens grofere Tiefe und Bedeutung zu geben.

Die Abende beginnen mit einer Stunde "ATEM, BEWEGUNG UND BEWUSSTHEIT".
Diese Atemarbeit ist eine hervorragende Vorbereitung und Einstimmung
fir die anschlieBende Meditation.

Bis zum Ende des Jahres werden diese Abende als ein fortlaufender Kurs
angeboten, der allmdhlich tiefer in die verschiedenen Aspekte der
Atemarbeit einfihrt. (s.Programm)

+

Der "Zen-Freundes-Kreis Hamburg" (Karin Stegemann) gibt bekannt:

Roshi MNagaya, der mit einer grdBeren Gruppe von Freunden fiir den Welt-
frieden im Juni nach Berlin zu einer Friedensfeier kam, ist inzwischen
nach Japan zuriickgekehrt, da er sich den Aufgaben hier gesundheitlich
nicht mehr gewachsen fiihlte. Er 1daBt seine Freunde sehr herzlich grii-
Ben und bittet um Verstdndnis, daf er seine Zusage, Sesshin zu leiten,
nicht einhalten konnte.

Wir winschen dem verehrten Roshi fiir seine Gesundheit alles Gute und
danken ihm von Herzen filir seinen grofen Einsatz bei uns.

Bei dieser Gelegenheit mdchten wir an das Buch "Tuschespuren" von
Tetsuo Nagaya Kiichi Roshi erinnern, das anldBlich seines 20. Geburts-
tages im Theseus Verlag Zirich erschienen ist. Ausspriiche und Kalli-
graphien geben ein lebendiges Bild von seinem Wirken.

Wer die Arbeit des Roshi fiir den Weltfrieden unterstiitzen méchte, be-
nutze bitte folgendes Konto: The Bank of Tokyo, 4 Diisseldorf, Schadow
platz 12. Ltd. Disseldorf, Prof.Kiichi Nagaya, BLZ 30010700, Konto-
Nr. 30 51839,

+

Am Sonntag, 11.0kt.1987, wird Guido A us ter von 7.15-7.30 im
RIAS I sprechen.

+ ¥ ¥
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BUDDHISTISCHE GESELLSCHAFT HAMBURG E.V.
BeisserstraBe 23, 2000 Hamburg 63, Tel. 040/ 631 36 96

Veranstaltungen im Ok t ober 1987

montags
19.30

dienstags
20.00

donnerstags
20.00

freitags
19.00

Freitag, 2.10.
19.00

Samstag, 10.10.
18.00 - 20.00

Sonntag, 11.10.
15.00

Samstag, 24.10.

9.00 - 21.00
Sonntag, 25.10.
9.00 - 18.00
Samstag, 31.10.
9.00 - 18.00
Sonntag, 1.11.
9.00 - 17.00

"Einfiihrung in die Lehre des Buddha"
Kassettenvortrdge von Ayya Khema mit anschlieBendem
Gesprach. Leitung: Dr.Helmuth Hecker.

Offene Zen-Gruppe um Prabhasa Dharma Roshi.
Einfihrung: 18.30 Uhr

Meditation. Praxis und Theorie mit Arifa Kasten.
(nicht am 8.10 und am 15.10.)

"Atemarbeit und Meditation"
mit Vimalo und Ingrid ( ab 9.10.)

"Das Problem der Mutter im Buddhismus und in der modernen
Psychologie". Vortrag von Dr.H.Hecker

Erarbeitung einer Lehrrede -
Gemeinsames Gespréch

Buddhistische Teestunde

"Meditation und Atemarbeit"
mit Vimalo und Ingrid
Bitte in der Geschéftsstelle anmelden.

"Buddhistische Psychologie"
Seminar mit Ulli Olvedi
Bitte anmelden in der Geschdftsstelle.

Weitere Veranstaltungen in unserem Hause:

Sonntag, 11.10.

9.00 - 13.00
Samstag, 3.10.
13.30 - 18.00
Sonntag, 4.10.
10.00 - 17.00
Samstag, 17.10.
13.30 - 18.00
Sonntag, 18.10.
10.00 - 17.00

Zen der Zen-Arbeitsgemeinschaft e.V. Anmeldung und
Auskunft: Tel. 603 49 41 oder 644 53 91

"Fiihrungen ins UnbewuBte" fir "Anfédnger" mit
Klaus Lange.
Bitte anmelden bei Klaus, Tel. 22 18 43.

"Fiihrungen ins UnbewuBte" fir "Fortgeschrittene"
mit Klaus Lange.
Bitte anmelden bei Klaus, Tel. 22 18 43.

ZENDO, Zen-Vereinigung e.V. Anmeldung und Auskunft bei Michael Andre,
Adlerhorst 9, 2359 Henstedt-Ulzburg, Tel. 04183/ 58 S1
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BUDDHISTISCHE GESELLSCHAFT BERLIN E.V.

Wullfstr. 6, Parterre, links, 1000 Berlin 41
Tel. 404 38 3B (Dr. Angermann, Vorsitzender)
Tel. 792 B5 50 (Wullfstr. 6, Geschadftsstelle)

Veranstaltungen in Berlin im Oktober 1987

RegelmédBige Veranstaltungen in der Wullfstr. 6, 1/41

Jeden Montag )Zazen in der Tradition v. Roshi Pilip
19.15 - 21.45 )Kapleau. Neuankdmmlinge bitte tel. anmelden:
1821 45 53 oder 394 71 31

Jeden 1.u.3.Dienstag )Studienkreis Indo-Tibetischer Buddhismus
19.30

Jeden Mittwoch JEinfihrung in die Metta-Meditation mit
16.30 - 18.30 JAttanagoda Pannavisuddhi Maha Thero
Jeden Mittwoch )Stille Meditation (Kein Eintritt nach 19.10)

19.00 - 21.00

J.2.u.4.Donnerstag YE.Deutsch: Gruppengesprédche zur Bearbeitung

19.00 pers. Konflikte im Sinne buddh. u. westl.
)Psychologie. Voranmeldung T. 792 05 72

Jeden 2.u.4.Freitag )Dr. Martin Ochmann: Grundgesetze der Existenz

18.00 Jnach Paul Debes
Jeden 2. Sonntag )Buddh. Vereinigung der Vietnamesen Berlin
10.00 Uhr

Weitere Veranstaltungen:

Samstag,3.10. )Thomas Scholz: Korrekt ikonografisch Buddha-
10.00 - 18.00 JMalen-Lernen, Wullfstr. 6, 1/41
Sonntag,18.10. )Guido Auster:Die Familie in der Lehre des
15.00 yBuddha und unsere Naturwissenschaft, Reihe

YBuddhismus und Naturwissenschaft, Buddh.Haus
)Frohnau, Edelhofdamm 54

Freitag,30.10. )Dr. Gottmann Archarya Arya Maitreya Mandala:
15.00 )Die Erweckung der psychischen Energien im
Samstag,31.10. )Vajrayana

10.00 - 18.00 )

Sonntag, 1.11. )

10.00 - 12.00 )

Buchpreis:
Der gaum der Erkenntnis / Humberta R. Matura und
Francisco J. Varela DM 40,--



