3 WOCHEN PRAXIS

AUF DEM EDLEN ACHTFACHEN PFAD
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EINFUHRUNG: Sich auf den Weg machen

Zuerst eine Frage an Dich

« Hast Du irgendwo einen Buddha stehen? Im Flur — im Haus — im Garten?
Wofiir hast Du eine Buddha-Statuette? Als Verzierung — weil es Mode ist — flir alle
Félle? Als Symbol fiir Frieden — freundlich lachelnd anstatt leidender Heiliger —

Aus Thailand mitgebracht?

» Was kennst Du von der buddhistischen Lehre? Weil3t Du, dass ,Achtsamkeit” aus

dieser Lehre stammt? - Autogenes Training? MBSR? Meditation?

Alle haben sich nutzliche Teile aus der buddhistischen Lehre geholt und
eine spezielle Methode daraus gemacht. Das ist moglich und auch erlaubt.
Vielleicht ware es vom Buddha sogar erwunscht? Spezielle Segmente aus
der Lehre, die zu aul3erer und innerer Ruhe fuhren und ein besseres soziales
Verstandnis schaffen, werden heute selbstverstandlich auf fast allen
mitmenschlichen Gebieten und in psychotherapeutischen Tatigkeiten

eingesetzt, ohne dass der Ursprung bekannt ist.

Ich mochte die Grundlagen der buddhistischen Lehre meinen
Teilnehmerlnnen und besonders den von mir Autorisierten nahe bringen, um
den Hintergrund von Achtsamkeit und Meditation zu verdeutlichen. Es geht
dem Buddha nicht nur darum, Lebensumstande zu verbessern und
menschliche Erschwernisse zu erleichtern, sondern um die Gesamtheit des
Lebens, den Sinn des Daseins zu erkennen. Praxis und Theorie werden von
dem Erwachten aultergewohnlich klar zusammen geflgt, analysiert und
synthetisiert. Er ist grundlich, verstandlich und realistisch.

Eine Buddha-Statue wird erst zu einem Buddha, einem ,Erwachten®,
wenn sie zu einem spricht. Auch eine kleine Buddha-Figur auf der
Fensterbank kann ,erwachen” und Dich ansprechen. Allerdings musst Du sie

selbst aus dem Schlaf der Unkenntnis wecken und zu einer ,Erweckten®



machen. Wenn ich Dir beim Wachmachen helfen darf, bin ich herzlich

dankbar, es ist ein Geschenk fiur uns und die Welt.

« Der Buddha hat 45 Jahre lang die kleinen und grof3en Fragen des Lebens
und Sterbens in seinen Reden beantwortet. Er hat einen Weg zur Befreiung
vom Leid wie eine Reise beschrieben und empfohlen, diesen Weg alleine,
mit einem Freund, einer Freundin, oder in einer Gruppe wirklich zu gehen.

Erst im Gehen entfalten sich die Befreiungsschritte.

« Ich lade Dich ein, acht Wochen mit mir auf dem Achtfachen Pfad zu gehen.
Folgende Fragen werden Dich jetzt begleiten: Warum meditierst Du?
Warum bemuhst Du Dich um achtsames Tun und Sprechen?

Was halst Du fur den Sinn Deines Lebens?

« Jede Woche gibt es vier Aufgaben zum Thema aus dem achtfachen Pfad:
Meditation — Kérper-Ubung — Buddha-Lehre — Metta (liebende Giite).
Die taglichen Wiederholungen geben den Ubungen Struktur und
Ausrichtung. Es heil3t: hdren — wahrnehmen — begreifen — spuren —

anwenden.

In Pali: sunatha — dharetha - caratha = zuhoren — verinnerlichen -

anwenden.

1. WOCHE - Die Rechte Erkenntnis (samma
ditthi)

Was sagt der Buddha?
Kein andrer Pfad wie dieser ist's,

der zur Erkenntnisreinheit fiihrt,



drum wandelt den Acht-Pfad entlang,

der Euch von allem Leid befreit.

Ihr selbst miisst eifrig Euch bemiih'n;
die Buddhas zeigen blol3 den Weg.
Wer diesem folget selbst vertiefft,

wird aus den Banden Mahrs befreit.

(Nyanatiloka)

Oder in der Ubersetzung von R. Otto Franke

Der beste Weg wird stets der Achtgeteilte sein,
die beste Wahrheit schlieBen die vier Sétze ein,
die beste Tugend ist: Man tut die Lust in Bann,

der beste ZweifulBgénger ist, wer sehen kann.

Wenn ihr auf diesem Wege seid,

so endet ihr das Weltenleid.

Mit Eifer geht ihn! Auf zur Tat!

Der selbst ihn ging, folgt dessen Rat.

DIE BUDDHA-LEHRE: RECHTE ERKENNTNIS

Der Buddhismus ist eine Erkenntnis-Religion, keine Glaubens-Religion. Wir
durfen und sollen sogar nachprufen, was der Buddha in den Lehrreden
sagt. Wenn er von Vier Edlen Wahrheiten spricht als dem Antrieb der
Menschen, etwas Forderliches, Frieden Stiftendes zu schaffen, dann

sollten wir diese Aussagen untersuchen, ob sie fur uns der Wahrheit



entsprechen.

DIE VIER EDLEN WAHRHEITEN

1. Leben ist mit Leiden verbunden (dukkha). Darunter fallt Alles, was uns
bedrlckt, argert, stort — unzufrieden macht.

2. Das Leiden an den ,Dingen des Lebens® wurzelt in dem Begehren, es
anders haben zu wollen. Begierde, Hass und Ich-Sucht sind die
Triebe, die Schaden und Schmerz hervorrufen.

3. Die Befreiung vom Leiden ist moglich. Sie geschieht durch die Befreiung
von Gier, Hass und Ichsucht.

4. Der edle Achtfache Pfad gibt Anweisungen, wie der Befreiungsweg zu
gehen ist.
Die acht Schritte mussen nicht linear gegangen werden, jede, jeder kann

da einsteigen, wo es ihr oder ihm am sinnvollsten vorkommt.

* FRAGEN: Was bedeuten die Vier Edlen Wahrheiten fiir mich?
Mein Lebensleid? — Warum leide ich daran? - Wie kann ich mich
befreien? Buddha's Antwort die Ursachen des Leidens sind Gier, Hass
und Verblendung, die Befreiung vom Leiden ist moglich — der
Befreiungsweg ist der Edle Achtfache Pfad. Bin ich davon uberzeugt?

In Pali werden die Vier-Edlen Wahrheiten so definiert:

Leiden = dukkha. Die Ursachen = samudaya - Die Befreiung = nirodha -
Der Befreiungs-Pfad = magga. Ursachen: Gier (lobha, raga) = Hass (dosa
) — Verblendung (moha). Das Gegenteil ist Freigiebigkeit (dana) —
Zuwendung (metta) — Einsicht (parina).

« Fiihlst du dich von diesen Sétzen angesprochen? Sind sie wahr?

« Warum nennt man sie ,,edel“? (Weil sie sich von den normalen, materiellen
Anspriichen der meisten Menschen abheben?)

« Bedeutet das nicht Verzicht? (Ja, auf Dinge, die dir und anderen schaden)

» Was bekomme ich als Positivum daftir zurtick (Wabhlfreiheit)
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« Ist dieser Weg eine
Verpflichtung? (Es ist deine
eigene Entscheidung zu tun

oder zu lassen)

» Meine Geschichte

In Sri Lanka durfte
ich als Buddhistin eine Schule
besuchen. Die Lehrerin
forderte die 8-10 Jahrigen
Schulerinnen auf, mir zu
sagen, was das
Wichtigste von der
Buddhalehre sei. Alle Kinder
standen auf und riefen im

Chor: lobha — dosa — moha.

SAMSARA

(Gier — Hass - Verblendung). Ich hatte zum Gluck Geschenke mit, die Lachen

und Getuschel auslosten. Aber sie haben Recht. Es geht darum, diese Leid

verursachenden Triebe zu vermindern und moglichst ganz zu Uberwinden. In

der Ubersetzung heiRt es dann: NichtGier,

Nichthass, NichtVerblendung.

LOBHA wird zu ALOBHA, DOSA wird zu ADOSA und MOHA wird zu
AMOHA. Alle acht Schritte auf dem Pfad sind Hilfen, sich von Gier, Hass und
Wahn zu lI6sen. LOSLASSEN ist das gro3e Wort zur Befreiung.

Aufgabe zum Auswendig-Lernen: lobha, dosa, moha: Gier — Hass —

Verblendung / und ihr Gegenteil: GroBziigigkeit — Wohlwollen — Einsicht



« DER EDLE ACHTFACHE PFAD - ariya magga

Weisheit
= 1.) Rechte
Erkenntnis

» 2.} Rechte
Gesinnung

Die acht Themen als acht Schritte eines Weges in Deutsch und Pali
(Buddhas Sprache) sind im Buch “Licht auf deinem Weg*“ S.183
nachzulesen.

Rechte Erkenntnis oder Ansicht - samma ditthi

Rechte Gesinnung oder Einstellung — samma sankappa

Rechte Rede — samma vaca

Rechtes Tun — samma kammanta

Rechter Lebensunterhalt, Beruf — samma ajiva

Rechte Anstrengung — samma vayama

Rechte Achtsamkeit — samma sati

8. Rechte Sammlung — samma samadhi

Im Achtfachen Pfad sind drei wesentliche Abschnitte des Weges

NOo O RN~

aufgezeigt:
. Weisheit 1.-2. Schritt.
* Ethik 3.- 5. Schritt
* Geistesschulung 7. — 8.Schritt



Der Buddha hat die acht Teile des Weges auch als ein Rad mit acht
Speichen dargestellt. Man muss nicht der Reihe nach die einzelnen Glieder
abarbeiten, sondern moglichst das ganze Rad im Blick haben. Trotzdem ist
es wichtig, die einzelnen Elemente zu untersuchen und genau kennen zu

lernen.

Fortgeschrittene:

Wie kann ich
Edlen
verstandlich
Wie driickt sich

einem Kranken

Kindern die Vier

Wahrheiten
machen? ZB.
ein guter Arzt

gegeniiber nach

dem Muster der Vier Wahrheiten aus? Gibt es zur rechten Erkenntnis,

samma ditthi, auch eine verkehrte Erkenntnis, miccha ditthi? Wenn JA, wie

kann diese verkehrte Ansicht aussehen?

« Schreibe Deine eigene Erfahrung zum achtfachen Pfad auf.



« MEDITATION: ,,Ganz bei mir*

Fiir eine klare Erkenntnis brauchen wir Ruhe. Dafiir meditieren wir.

. ,S0 sitze ich da!“ Sage es Dir vor und werde Dir Deiner Haltung gewahr.
Setze Dich in angenehmer guter Aufrichtung im Schneidersitz hin oder
auf einen Stuhl; schliel3e die Augen und komme zur Ruhe. — Du spurst
wie Deine Beine, FulRe und Becken den Boden beruhren. Du Iasst die
Schwerkraft wirken — Du lasst Dich wirklich nieder. - Achte darauf, wie
sich Dein Korper auf dem Becken aufbaut: Unterleib — Bauch und
Brustkorb. Fluhle wie sich Deine Schultern ausbreiten und wie Deine
Arme von den Schultern zu den Handen fuhren. Deine Hande liegen
untatig, ruhig in Deinem Schol} oder auf den Beinen.- Hals und Kopf
heben sich leicht vom Rumpf ab und geben entspannt nach. — Dein
ganzer Korper ruht auf der Erde. — Die Schwerkraft gibt Dir das Gefuhl
von Sicherheit, von Loslassen und Entspannen. Der Himmel Uber Deinem
Scheitel vermittelt Dir das Sehnen nach Weite und Freiheit. — Du lebst
zwischen Himmel und Erde und bist gut in diesem Bewusstsein

aufgehoben.

« Sage Dir innerlich: ,So atme ich!“ Lenke die Achtsamkeit auf das Atmen,
was in diesem Augenblick Deine Lebendigkeit deutlich macht. — Das

gleichmaldige Ein —und - Aus bringt Ruhe in Deinen Korper und Geist.

« ,S0 schaue ich alles an, was da kommt und wieder geht!*
Alles, was von Deinen Sinnen und von Gedanken an Dich heran kommt,

lasse zu — aber befasse Dich nicht damit und halte nichts fest.

« ,Ich bin ganz bei mir!“ Alles darf so sein wie es ist. Du darfst so sein wie

Du bist. Lasse Dich ein in Dich selbst. In der Ganzheit des eigenen Seins



entfalten sich Energien, die Dich stitzen und Dir innere wie aulere

Sicherheit geben.

- KORPERUBUNGEN
Fiir die RECHTE ERKENNTNIS brauchen wir Kraft und einen gesunden

Korper

« Foot Tapping

Das ,Foot Tapping“(Dr. Chiasson) ist anregend und entspannend fur die
FuRe, Beine, Becken und weiter hinauf in den Rumpf. Nach langerem
Sitzen ist es ratsam, die unteren Extremitaten, Gesal} und Unterleib in
Bewegung zu bringen. Blutkreislauf, Lymphe und Nervenbahnen werden
zu mehr Aktivitat aufgefordert, was bessere Versorgung mit Energie
bedeutet — und auch bessere Entspannung. Falls du zu Krampfadern, zu
geschwollenen Beinen oder Muskelkrampfen neigst, oder Schwierigkeiten
mit deiner Verdauung hast, dann solltest du 6fter am Tag das FulRe-

Klopfen wie einen Anruf auf dem Handy einschalten.

So geht es: Im Sitzen oder Liegen; mit Strimpfen oder nackten Fulden.
1. ,FulBspitzen gegen einander”
Streck deine Beine aus, Fersen auf der Unterlage 10 -20cm auseinander.
Beim Klopfen rollen die Fersen nach innen und auf3en und die grofden
Zehen stolden aneinander. Um die Huften und das Gesal} besser
anzuregen, bewege die Ful3spitzen auch schwungvoll nach aulden — nach
innen und aulden in einem angenehmen Takt. - (Ich zahle dabei dreimal bis
20).
2. ,Fersen gegen einander im Sitzen®.
Du sitzt und beugst deine Beine. Zieh die Fulze naher heran, hebe deine

Fersen vom Boden ab und schlage die Fersen leicht gegen einander. Mach
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es solange bis deine FulRe warm werden. Die entstehende Vibration kann
bis in die Wirbelsaule aufsteigen.

3. , Die ganzen Ful-Innenkanten schlagen leicht zusammen®.
Im Liegen oder im Sitzen mit angehobenen Beinen. Das starkt auch die
Bein- und Bauchmuskeln. Indem du die Zehen streckst oder heranziehst,
veranderst du die Wirkung auf die Ober- oder Unterseite der Beine.
(Schienbeine — oder Waden)
Du kannst dabei Musik horen, singen oder lesen.
Wenn du im Buro eine Verschnaufpause brauchst und nicht rausgehen
kannst — dann ist das Foot-Tapping die beste Methode, die FulRe

einzuschalten und den Kopf auszuschalten.

« YOGA: HIMMELSLEITER
Diese korperliche Kraft-Aufbau-Ubung habe ich in meinem Buch
~>ampada Yoga“ dargestellt. Hier zeige ich zwei gegensatzliche Formen
derselben Ubung. Auferdem mache ich einen Zusatz mit der Atemfiihrung
und den ,Acht Sprossen® auf der Leiter. Dadurch mochte ich die
Achtsamkeit, Wahrnehmung, Konzentration und das Empfinden verstarkt

ansprechen.

- DIE SANFTE HIMMELSLEITER als erste Form in klassischer Yoga-Weise:

Achtsame gleichmallige Bewegung vom Atem geflhrt.

Schrittstellung: rechter Ful® vorne. Wiegen: Gewicht verlagern — nach
vorne und zurlck. Bei zurtck auf den linken Full — Zehen des rechten
FuRes vom Boden abheben und leicht vorgebeugt auf die Zehen schauen
— bei Gewicht nach vorne, die linke Ferse vom Boden I6sen sich
aufrichtend nach oben schrag zur Decke schauen.

Ausatmen beim Vorneigen — Einatmen beim Aufrichten in ruhiger Folge.
Einatmend nun den rechten Arm heben und den ganzen Korper achtsam in

leichter Schrage aufrichten, abgestutzt von den linken Zehenballen, den

11



linken Arm nach hinten unten strecken — wie eine Leiter von der Erde zum
Himmel.

Ausatmend den rechten Arm ruhig senken und den Korper leicht neigen -
auf die Zehen des rechten FulRes schauen.

Arme wechseln: den linken Arm mit der Einatmung nach oben fluhren, der
Korper folgt der Armbewegung — die rechten Zehenballen driicken ab —
rechter Arm geht nach hinten unten.

12x wechseln, so dass jede Seite 6x in die Leiter-Haltung geht. Danach
FuRe neben einander stellen und in leichter Kniebeuge vorneigen und die

Arme baumeln lassen.

 DIE HIMMELSLEITER mit ACHT SPROSSEN in fraktioniertem
Muskelaufbau

Schrittstellung: rechter Ful® vorne, linker Arm nach hinten unten —
rechter langer Arm von vorne unten bewusst langsam aufsteigend nach oben
in die schrage Leiter-Haltung fuhren.

ACHTUNG: Das Heben des Armes geht in 8 Stufen, Leitersprossen,
vor sich — und entsprechend der Armhodhe spannt der Korper auf dieser
Ebene die Muskeln kraftvoll an.

1.Sprosse: die rechte Handflache zeigt auf die Beine - diese spannen an -
2.Sprosse: der rechte Arm geht auf Unterleibshdohe — Beckenboden
anspannen - - -

3. Sprosse: der rechte Arm geht auf Bauch-Beckenhohe — Gesal’ und
Bauch anspannen -

4. Sprosse: der rechte Arm geht auf Oberbauch-hdhe — Lendenwirbel und
Magenbereich anspannen - 5. Sprosse: der rechte Arm geht auf Brusthdhe
— Brustmuskeln und Schulterblatter anspannen ---

6. Sprosse: der rechte Arm geht auf Schulterhdhe — Schultermuskeln

anspannen - - -
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7. Sprosse: der rechte Arm geht auf Gesichtshohe — Hals und Gesicht
anspannen - - -

8. Sprosse: der Arm geht ganz nach oben und zeigt zum Himmel - - -

Mit dem hinteren linken Bein, dem schrag nach oben aufgerichteten Korper
und dem ausgestreckten rechten Arm, hast du eine starke Leiter mit ACHT
SPROSSEN geschaffen.

In langsam flie3ender Bewegung senkst du den langen rechten Arm
von Sprosse zu Sprosse und entspannst dabei die entsprechenden
Korperbereiche fraktioniert von oben nach unten. Beuge dich lassig vor
und entspanne Arme, Gesicht, Schultern und den Rumpf bis hinunter zu
den FuRen.

Dann wechsle die Schrittstellung und den vorderen Arm und gehe genauso
wie vorher mit dem rechten jetzt mit dem linken Arm von Sprosse zu
Sprosse hoch und baue die Leiter kraftvoll und widerstandsfahig auf.
Taglich 3x jede Seite durchfuhren. Schon bald wirst du den Muskelaufbau

spuren und dich daran freuen!

« MEDITATION: METTA - LIEBENDE GUTE

Herzensgute ist eine grol3e heilende Kraft. Sie ist ein Heilmittel gegen
Angst, Unsicherheit und die jetzige Ungewissheit in dieser Corona-Zeit. Sie
ist ein Energie-Spender fur Herz und Hirn. Wir starken mit Liebeskraft unser
Selbstwertgefuhl und bekommen aul3erlich und innerlich gesunde
Widerstandskraft. Liebende Gute kommt manchen Menschen sehr entgegen,
andere haben damit ihre Schwierigkeit. Diese ,LIEBE" ist erlernbar im
Gegensatz zu der ublichen, weltlichen Ansicht von Liebe. ,Liebende Gute"
basiert nicht auf Anziehung, auf Besitz, auf Erwartung und Austausch — es ist
ein freiwilliges Herzensgeschenk ohne Anspruch auf Dank oder Gegengabe.
Man kann es Freundlichkeit, Wohlwollen, Gut-Gesonnen-sein nennen und es

zeigt sich in Mitgefuhl im Freude Goénnen, in Nachsicht und Geduld.
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Was ist das Positive daran fur den Geber, die Geberin?
Die liebende Gute befreit von innerem Druck und lasst das Herz weit werden.
Sie verbindet mit anderen Menschen, allen Lebewesen und der ganzen
Natur. Daraus ergibt sich eine wohltuende, schutzende Verbundenheit, die
der Angst vor Ausgeschlossen- und Einsam-sein entgegensteht. Nicht nur
das Herz auch die Gedanken, unser Gehirn, profitiert von aufbauenden
Gefuhlen. Das Erstaunliche an der Metta-Meditation ist die Wirkung auf die
Personen, denen wir Gutes wunschen. Je selbstloser wir das Wohlwollen
verschenken, umso starker scheint sich die Kraft bei den Angesprochenen zu
zeigen. Gemeinsam in einer Gruppe zu meditieren, vervielfacht die gute

Wirkung nach aulden.

Um die Herzensgute anzuregen, gibt es viele verschiedene Methoden:

Worte, Satze, Vorstellungen, Gefuhle, Erfahrungen usw. Es ist
empfehlenswert, eine passende Form fur sich zu suchen und sie immer
wieder zu benutzen. Es darf wie ein Metta-Gebet klingen:
Offne dein Herz und lasse Ruhe zu ihm hinflieBen. Mit der Ruhe kommt
Vertrauen - und die Liebe legt sich schutzend um beides herum. Indem du
die Worte sanft sprichst, ohne daruber nachzudenken, sinken Ruhe und
Vertrauen immer tiefer in dein Herz hinein. Die Liebe umhllt es mit ihrer
schiutzenden Kraft. Stelle es Dir vor, wie ein Naturwunder: es geschieht
ganz von allein — du musst es nur zulassen. Wiederhole die Worte:
,Vertrauen und Liebe® immer wieder, ohne etwas zu wollen — wie du auch
den Atem zulasst, der von allein zu dir kommt. Wenn dein Herz voll
Vertrauen und Liebe ist, strahlt es in alle Richtungen. Es verbindet sich in
liebender Gute mit allen Wesen. Und ein groler Wunsch kommt auf:

Mogen wir alle gliicklich sein!
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ZUSAMMENFASSUNG -
Die erste Woche auf dem EDLEN ACHTFACHEN PFAD: die Rechte

Erkenntnis
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 Frage dich selbst:
Was brauche ich fur mein Leben? — auler: Essen - Schlafen — Kleidung
— Medizin?
Ruhe — Kraft — Sinn — Liebe? Was sind deine echten Bedurfnisse?

1. Ich brauche Ruhe — darum meditiere ich — wo? wann? wie lange?

2. Ich brauche Kraft — darum mache ich Yoga, Chi-gong , u.a...?

3. Ich brauche Sinn — den suche ich in der Buddha-Lehre und wo? ...

4. Ich brauche Liebe — darum Ube ich Metta, liebende Gute ?

Alle Ubungen der ersten Woche

8 Min. meditieren mit den Worten: ,ganz bei mir“. Ruhiger Sitz —
Sinneswahrnehmungen kommen und gehen lassen, auch Gedanken!
Autorisierte: Ansage flr das Sitzen in Meditation. Ansage fiir das Zu-
sich-kommen.

8 Min. FuBe-Klopfen zur besseren Versorgung von Fulden, Beinen,
Becken... ,Tapping®“. Fersen am Boden, Vorderfulde und grofde Zehen
leicht gegen einander schlagen. Und

8 Min.Himmelsleiter. Kraftaufbau fiir Gesundheit und Mut.

8 Min. Buddhistische Lehre: Was bedeuten die Vier Edlen
Wahrheiten fir mich? Welche Erkenntnisse habe ich gewonnen? Um
vom Leiden an Lebensumstanden loszukommen, muss ich Gier, Hass
und Verblendung uberwinden. Dazu brauche ich die Anweisungen und
die Praxis der acht Schritte des Pfades.

8 Min. Liebende Giite, Metta-Meditation: ,Mdge ich frei sein von Angst und
Bedrickung — moge ich zufrieden und gltcklich sein“! Einatmend -
,zufrieden” - ausatmend — ,glucklich®. Ich Uube 4 Minuten fur mich - 4
Minuten fur andere — fur alle Wesen.

SABBE SATTA SUKHITA HONTU — MOGEN ALLE WESEN GLUCKLICH SEIN

2. WOCHE - RECHTE GESINNUNG (samma
sankappa)

» Fragen an Dich:
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» Wie ist Deine grundsétzliche Einstellung: zu Dir? Zu anderen? Zum Leben
insgesamt?

« Woraus besteht die Einstellung? — Absichten? Geistes-Verfassung?
Gefiihlen?

« Wie dulert sich eine Gesinnung?

« Was ist eine rechte Gesinnung und eine unrechte, verkehrte?

Der erste Schritt ,Rechte Erkenntnis® bezog sich auf die ,Vier Edlen
Wabhrheiten®. Die Ursachen des ,Leidens®, der immanenten Unzufriedenheit
mit dem Leben, wurden erkannt und die Befreiungsmoglichkeiten erwogen.
Wie ist nun der Weg zum GLUCK? (sukha)

GIER — HASS - ICHSUCHT = lobha — dosa — moha = Gluck-Verderber!

GROSSZUGIGKEIT — WOHLWOLLEN — EINSICHT =

alobha-adosa-amoha = Gluck-Forderer!

Wofur entscheide ich mich? Wie kann ich eine rechte Gesinnung
aufbauen und festigen? Rechte Gesinnung ist der grundlegende Baustein fur

ein gluckliches Leben! Stimme ich zu?

- Was sagt der Buddha zur Rechten Gesinnung?
Eine freundliche, liebevolle Gesinnung ist eine rechte, eine heilsame
Gesinnung. Eine abweisende, hasserflllte Gesinnung ist eine verkehrte, eine

unheilsame Gesinnung.

« Weltliche Gesinnung entspringt den Gefuhlen: angenehm und
unangenehm. Es sind die naturlichen, impulsiven Reaktionen auf ALLES,
was an uns herankommt. Jeder Sinnesreiz 10st sofort eine Reaktion aus.
Und wir glauben, dass wir die Dinge real und wahr sehen und richtig mit

ihnen umgehen.
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- Spirituelle Gesinnung entspringt geistigem Betrachten. Es geht darum, ob
die Reaktion heilsam oder unheilsam ist. Alles was dem Heilsamen
entspricht, fuhrt zum Heil — dem inneren Gluck! Alles was dem Unheilsamen

entspricht, fuhrt zu Unheil, Leid — dem inneren Unglick.

» Rechte Gesinnung zeigt sich in zwei Kraften:
In wohlwollender, freundlicher Einstellung einerseits- (Heilsames fordern).
In entsagender, verzichtender Einstellung andererseits- (Unheilsames

verhindern)

Heilsam (kusala) ist alles, was keinen Schaden, kein Leid verursacht sondern
Wohlbefinden. Unheilsam (akusala) ist alles, was Schmerz, Leid und

Schaden hervorbringt.

 Die Praxis?

Jede Entscheidung, die ich treffe, wird untersucht, ob sie ein heilsames
Ziel hat und ob die Mittel zur Durchfuhrung auch heilsam sind.

Bei heilsamen Entscheidungen mache ich mir die positiven Auswirkungen
klar: Mein Ziel ist gut und mein Tun ist gut — ob es angenehm oder
unangenehm ist; unwichtig!

Bei unheilsamen moglichen Entscheidungen sollte ich die negativen
Auswirkungen betrachten und von dem Ziel zurucktreten, dem Tun entsagen
— ob unangenehm oder angenehm!

Heilsam und Unheilsam fordert uns auf, klar Stellung zu nehmen. Es
bedeutet eine ethische Einstellung, aulRerlich und innerlich zu festigen und

die Geistesrichtung einzuhalten.

Rechte Gesinnung besteht aus Weisheit und Mitgefiihl, aus Kopf und Herz.
Sie ist eine positive Geisteshaltung und geistige Ausrichtung, die im Karma

ihre praktische Wirkung zeigt.
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» Was ist KARMA?

KARMA nennt der Buddha die Absicht, das Wollen, das standig beim
Denken, Sprechen und Handeln ablauft. Es geht um die Wirkung, die sich
momentan zeigt aber auch sehr nachhaltig unser Leben pragt. (Im Buch
,Licht auf deinem Weg*“ Seite 95 -97)

- Die KARMA SATZE:

« Ich bin die Eigentimerin meines Karma = selbstverantwortlich fur mein
Leben.

« Ich bin die Erbin meines Karma = erlebe jetzt Auswirkungen friherer
Entscheidungen.

« Ich bin mit meinem Karma eng verbunden = selbst geschaffen und
veranderbar.

« Ich werde durch mein Karma gestutzt = Wiederholungen bauen auf oder ab.

- Was ich jetzt denke, tue, entscheide = das wird mein kunftiges Karma sein.

- Aufgaben fir Fortgeschrittene
« Wie erklére ich, was Karma ist und nicht ist? (Schicksal oder Zufall?)

« Wie kann eine verkehrte Gesinnung aussehen? (miccha sankappa)

- RUHE-MEDITATION / Atem zéhlen
Die Beruhrung der FuRRe, Beine und des Gesales auf der Unterlage
fuhlen. Die Hande im Schol} und die Augen geschlossen, sich an genehm
aufrichten und die Aufrichtung geistig Uber den Scheitel hinaus zum Himmel
erweitern.
« Ruhig ein- und ausatmen, den Atem achtsam beim Kommen und Gehen
zulassen.

- Dann die Atemzuge zahlen von 1 —10.
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Gedanklich oder leise mitzahlen, entweder ,eins“ beim Ein- und Ausatmen
oder

Einatmen innerlich ,eins® sagen — ausatmen innerlich ,eins“ sagen.

LZwei“ beim Ein- und ,zwei“ beim Ausatmen.

Wenn der Geist sich zerstreut — ihn wieder sammeln und zum Atem
hinfuhren. Bei 1 wieder anfangen und bis 10 zahlen. Zu erfahren, wie viele
Atemzuge ich wirklich achtsam in Folge mache, kann recht interessant sein.
,Wann schweifen meine Gedanken ab?”

Der Atem soll im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit bleiben — nicht die Zahl!

- KORPER-UBUNG / YOGA ,,Der Dreifach —Atem*“
Aufrecht stehen und ruhig langsam atmen.

« Mit der Einatmung die Arme seitwarts bis Uber den Kopf heben —

Mit der Ausatmung die Arme seitwarts senken.

« Mit ruhig langer Einatmung die Arme seitwarts nur bis zur waagerechten
Hohe heben —

Mit der Ausatmung die Arme seitwarts senken.

- Ruhig lang einatmend die Arme dreiviertel hoch heben- zu einem Trichter
formen-

Ausatmend die Arme seitwarts langsam senken.

- Ruhig lang einatmend die Arme bis Uber den Kopf heben, Fingerspitzen
beruhren sich-

Ausatmend die Arme seitwarts langsam senken.

Hauptiibung
- Mit ruhiger langer Einatmung die Arme auf waagerechte Hohe heben —
Handflachen zeigen nach unten - verharren —
Mit ausgebreiteten Armen bezeichne ich den Platz auf der Erde, den ich fur
mein Leben brauche, auf den ich Anspruch habe.

« Mit der Ausatmung die Arme langsam senken.
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Mit ruhiger langer Einatmung die Arme seitwarts dreiviertel hoch heben und
wie einen Trichter ausbreiten — verharren-
Ich forme einen Himmelstrichter und nehme alle guten Krafte des
Universums auf, ich lasse sie in mich hinein fliel3en.
Mit der Ausatmung die Arme senken.
« Mit ruhiger langer Einatmung beide Arme seitlich bis Uber den Kopf heben,
wo sich die Fingerspitzen beruhren- verharren-
Ich forme einen Schutzkreis fur mein innerstes gottliches Sein, meine
Buddha-Natur.

Mit der Ausatmung beide Arme ruhig senken.

Tipp: Durch Wiederholungen starkt sich das Selbstbewusstsein

« EINSICHTS-MEDITATION

In Ruhe sitzen und atmen. Die Achtsamkeit auf das Ein- und Aus-
lenken. Wo kann ich das Gefuhl des Atmens lokalisieren? Vielleicht am
Naseneingang oder im Rachen? Vielleicht empfinde ich das Heben und
Sinken in Bauch und Brust deutlicher?

Dabei-bleiben mit Konzentration — aber nicht angespannt!
Ablenkungen bemerken und notieren ,,Ablenkung“ — danach zurtck zur
Atembetrachtung.

Bei langerem Sitzen sich den Gedanken vornehmen, der ablenkt.
Betrachten, ob er heilsam oder unheilsam ist? — tut er gut? — oder beunruhigt
er mich? — verspannt er mich? Benennen: ,erfreulich ,, oder ,unerfreulich®.
Nicht andern wollen — einfach so lassen!

Zum Atem-Betrachten zuruck kehren.
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« METTA-MEDITATION: ,,Mein reines Herz“

Sitze in bewusster Stille, atme ruhig ein und aus. Schau in dein Herz
und sieh, ob es kraftvoll und froh ist oder ob es sich bedruckt, unruhig und
unrein anfuhlt? — Ist mehr Heilsames in deinem Herzen oder mehr
Unheilsames?

In deiner Vorstellung sendest Du mit der Einatmung Ruhe, Sicherheit
und Freude in dein Herz hinein. - Mit der Ausatmung bringst du alles
Belastende nach aulden, entsorgst es wie Abfall. - Reinheit, Vertrauen und
Schénheit atmest du in dein Herz hinein — Arger, Neid und Widerwillen
atmest du heraus — Bleibe eine Weile bei deiner Herz-Reinigung!

Dann denke an einen Menschen, der dir nahe steht -

Und atme die Kraft der Reinheit und Schonheit in sein Herz hinein-
FUhre alles Bedrickende und Verderbende mit der Ausatmung hinaus.

Stelle dir andere Menschen vor und atme heilsame Energien in ihre
Herzen — und bringe das Unheilsame mit deinem Atem hinaus. Vergiss deine
Eltern nicht (auch wenn sie gestorben sind) und mache ihnen das Geschenk
der Herzensreinheit. Dann offne dein Herz weit und lass heilsame Krafte zu
allen Wesen flieRen. Am Ende komme zu dir zurtck mit der Gewissheit, dass
diese heilsamen Krafte in dir sind und dass sie sich mit dem Verschenken

noch vermehren.

Mobgen sich alle Wesen an ihrem reinen Herzen erfreuen!
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3. WOCHE - RECHTE REDE (samma vaca)

Dhammapada Vers 100
Mehr wert als tausend Worte ohne rechten Sinn

Ist ein sinnvoller Spruch, der zum Frieden flihrt.

Sutta: A IV 3 Lehrrede: ,,Ohne zu priifen® (gekdirzt)

Mit vier Eigenschaften untergrébt der unverstéandige Tor seinen Charakter, ist
tadelnswert und schafft sich groBe Schuld:

Ohne verstanden und geprtift zu haben, lobt er den, dem Tadel geblihrt,
tadelt er den, dem Lob geblihrt. Ohne verstanden und geprtift zu haben,
billigt er, was man missbilligen sollte, ohne verstanden und geprtift zu haben,

missbilligt er, was man billigen sollte.

Dann folgt die positive Version, welche ein weiser Mensch einhélt, der

versteht und priift.

Wer Tadelnswertes lobt und Lobenswertes tadelt,

der sammelt mit dem Munde Unheil;
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kraft dieses Unheils findet er kein Gllick.

Sprechen und Hoéren war zu Buddhas Zeit, die Form, wie Wissen weiter
gegeben wurde. Die Menschen horten den Lehrern zu und dachten dartber
nach. Der Buddha war ein sehr guter Redner und fesselte die Zuhorer. Er
mahnte seine Monche mit offenen Ohren zu héren, das Gehdrte einsinken zu
lassen und es wirklich zu begreifen; dann anzuwenden im taglichen Leben

und es zu verinnerlichen. ,SAVAKA® wurden sie genannt, HORER.

- DIE HOR-MEDITATION

Um gut zu horen, muss man Ruhe haben und zu sich selbst kommen.
,PURES HOREN* hilft bei allem Larm einen ruhigen Kopf zu behalten.

Dabei geht es nicht darum, das Gehorte zu verstehen und dartber
nachzudenken, sondern nur um das Gerausch, den Ton, den Schall zu
vernehmen. Dieser kann laut oder leise sein, fern oder nah. Wer so hort,
kann in Ruhe bei sich bleiben, auch wenn das Drumherum laut ist.
Gerausche, Worte, Satze, werden nicht interpretiert! Das Gehirn setzt also
das Gehorte nicht um in Verstehen, Begreifen und Reagieren. Es bleibt nur
bei der Funktion HOREN. So wird es zu einem ,nackten Hoéren®, bei dem sich
das Gehirn ausruht.

Diese Methode kann man dort gut einsetzen, wo viel gesprochen wird,
wo man aber dringend Ruhe im Kopf braucht. Die Denkarbeit wird bewusst
ausgeschaltet, der Horsinn bleibt in Funktion als genetisch eingebauter

Schutz vor Gefahren.

« PRAXIS ,,PURES HOREN* - (3 — 30 Minuten)
Egal ob du sitzt, liegst oder stehst - verhalte dich still in dieser Position

und 6ffne deine Ohren. Was an dein Ohr heran kommt, sind nur Schallwellen.
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Sortiere sie nach den Kriterien ,laut oder leise, fern oder nah.“ Die
gedanklichen Reaktionen auf Téne, Laute, Sprache versuche zu stoppen
oder von vornherein auszuschalten. Das ist nicht einfach, weil unser Gehirn
gewohnt ist, jedes Gerausch sofort zu analysieren und zu kommentieren.
Zwischendurch kann naturlich auch Stille auftreten, die du wie die anderen
Worte innerlich als ,Stille” benennen kannst.

Du bist zur gleichen Zeit nach auflden ganz offen aber nach innen
geschutzt. Vielleicht magst du gar nichts sagen und hast die Empfindung,
dass die Schallwellen einfach durch dich hindurch stromen? - Lass es
geschehen. Dein Gesicht gibt nach — die Stirn wird glatt und weit, die Augen
ruhen, Wangen und Mund sinken herab. - Lass es geschehen. Nichts als

,horen —horen“ — ,horen — horen®.

- KORPER - UBUNG : ,,Der Regenbogen*

In grofRer Schrittstellung, mit rechtem Fuld nach vorne, aufrecht stehen.
Rechten Handrucken hinten auf das Kreuz legen und ruhig langsam ein- und
ausatmen. Den linken Arm locker baumeln lassen.

FUhre den linken Arm von unten dicht am Korper vorbei nach vorne und oben
— und weiter nach hinten und unten. Schaue deiner Hand nach, die imaginare
Regenbogen- Farben im groRen Halbkreis an den Himmel malt. Ube mit
ruhig langer Ein- und Ausatmung. 6x

Stelle beide Fule nebeneinander.

Schrittstellung wechseln; linken Fuld nach vorne, linken Handriucken auf
das Kreuz legen. Einatmend geht der rechte Arm in Schrittrichtung nach
vorne, im Halbkreis nach oben — ausatmend von oben nach hinten unten.
Einen grol3en wunderschonen, stark farbigen Regenbogen malen. 6x

Zum Abschluss

Beide Beine nebeneinander stellen — beide Arme seitwarts nach oben
uber den Kopf fuhren — Handflachen nach hinten — und in groRer Geste sich

tief vor der wunderbaren Natur verneigen. Aufrichtend wieder beide Arme
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seitwarts hinauf fUhren und in den offenen Handen der herrlichen Natur ein
imaginares Geschenk in Dankbarkeit anbieten — verneigen. Ein drittes Mal
wiederholen.

Die grol3zligige Geste gibt der Brust, dem Atem und dem Herzen viel
Raum. Zu allen Zeiten hat der Regenbogen bei den Menschen Bewunderung

und Freude ausgelost.

- BUDDHA -LEHRE

»Zwei Arten der Sprache® heif3t ein Buch von Buddhadasa, einem
grol3en Lehrer. Er unterscheidet die Umgangssprache von der Dhamma-
Sprache.

Die Umgangssprache ist weltlich und bezieht sich auf das ,normale”
materielle Leben. Die Dhamma-Sprache ist spirituell und bezieht sich auf die
Lehre, die damit verbundenen Erfahrungen und Ubungen.

In der Umgangssprache ist BUDDHA eine asiatische Figur, ein
Religionsstifter, der historische Siddhartha Gotama.

Die Dhamma-Sprache bezieht sich auf die Wahrheit, die von Buddha
erkannt und gelehrt wurde. Diese Wahrheit ist im Inneren des Menschen als
innere Buddha-Natur angelegt. Sie zu finden und nach ihr zu leben, ist
spirituelle Arbeit und Entwicklung. In der Vermischung der zwei Sprachen

kommt es leicht zu Verwirrung.

« RECHTE REDE = samma vaca

Der Buddha erwahnt die rechte Rede in vielen Suttas. Verletzungen,
Unterdrickungen, Beleidigungen geschehen fast ausschlieldlich durch Worte.
Worte haben Energie; sie konnen Gutes, Heilsames hervorbringen oder
Bdses, Unheilsames. Sprachliche, psychische Gewalt verursacht lang
anhaltende Schaden. ,Gewaltfreie Kommunikation® ist ein System, mit
Auseinandersetzungen und Streit konstruktiver und friedfertiger umgehen zu

lernen. In der buddhistischen Lehre hort es sich ahnlich an.

26



« Wie wird die rechte Rede definiert?

Vermeidung von Luge - Zwischentragerei - Roher Rede — Torichter
Rede. Als Schutz fur die anderen und als Selbstschutz soll man die Rede in
angemessener Art Uben.

Die Wahrheit wohlwollend sagen — nicht Uber andere schlecht reden
oder Gerlchte verbreiten — grobe, herabwirdigende Worte vermeiden — mit
unnutzem Geschwatz nicht die Zeit vergeuden und die Ignoranz starken.
Positiv ausgedruckt: Wahr und wohlwollend sprechen - uber nicht
Anwesende nicht sprechen — auch mit schwierigen Menschen freundlich

reden — sinnvolle Gesprache fuhren.

Ubung fiir Fortgeschrittene: bitte Beispiele aus dem eigenen Leben

finden

« METTA : Mit WORTEN inneres Gluck ausbreiten

Hier nehme ich Satze von Jack Kornfield, die mich gerade in dieser
Krisenzeit ansprechen:

Moge ich von Herzensgute erfullt sein — Moge ich inneren und aul3eren
Gefahren trotzen -

Moge ich korperlich und geistig gesund sein. - Moge ich unbeschwert
und glucklich sein.
Wiederhole diese Worte so oft, bis du sie spurst!

Dann sprich jeweils einen Satz fur einen Menschen aus, den du mit
Namen nennst.

Dann weiten sich die Wellen der Zuwendung und Liebe zu immer
grolReren Kreisen bis sie alles Lebende umfassen. Mit diesen Worten sendest

Du Herzensgute, Kraft, Gesundheit und Gluck in die ganze Welt.

Mobgen alle Wesen diese Kréfte erfahren und darin geborgen sein!
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4. WOCHE : RECHTES HANDELN (samma
kammanta)

Dhammapada Vers 183 (Version U.L.)
Ich bemiihe mich,

alles Unheilsame zu lassen,

alles Heilsame zu tun,

meinen Geist zu kléren

und mein Herz mit Liebe zu fillen.

In Pali:

Sabba papass‘ akaranam
Kusalass* upasampada
Sa-citta-paryodapanam

Etam buddhana sasanam

Klare ETHIK ist die Grundlage, auf der sich der spirituelle Weg aufbaut.
Erkenntnis und gute Gesinnung bekommen erst dann ihren Wert, wenn sie
vom ethischen Handeln untermauert sind.

Die funf Regeln, die der Buddha als rechte Sittlichkeit aufgestellt hat,
konnen fur alle Menschen und fur alle Zeiten gelten, weil sie weder Dogmen
noch Glaubensgebote fordern. Man konnte sie den Menschenrechts-
Verordnungen zurechnen. Zum Rechten Handeln siehe auch im Buch: ,Licht
auf deinem Weg“ auf Seite 128 — 140.

Mit der Acht-Punkte-Meditation kommen wir zur Ruhe und Klarheit — mit

dem Yoga der Dreh-Spirale werden wir kdrperlich bewusst und geistig aktiv.
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- MEDITATION - 8 Punkte

Diese Meditation hilft, den Geist vom Denken auf Korper-
Wahrnehmung umzuschalten.

Die Achtsamkeit wird von Korperpunkt zu Korperpunkt geleitet. Die
Punkte werden in Ruhe betrachtet, wahrgenommen und gespurt. Die
Betrachtung geht immer wieder von 1 bis 8 im Kreis. Jede Runde fordert
neue Konzentration und bringt neue Erfahrungen hervor. Man kann sie als

eine dynamische Meditation bezeichnen.

DIE 8 PUNKTE:

Rechter Ful} — rechtes Knie — Rechte Gesallhalfte — linker Fuld — linkes
Knie — linke Gesalhalfte — rechte Hand — linke Hand.
Dann mit langer Einatmung die Wirbelsaule vom Stei3bein bis zum Scheitel

hinaufgleiten — mit der Ausatmung hinunter zum Steil3bein.

PRAXIS:

Lasse dich Ruhig und wach auf deinem Platz nieder, richte dich auf und
schliel3e die Augen.
Lenke Deine Achtsamkeit zum rechten Ful}, verharre und konzentriere dich
um den Kontakt des FulRes mit dem Boden deutlich zu empfinden. Innerlich
sprichst du die Worte: ,rechter Ful spuren — spuren®. —
Geh aufmerksam zum rechten Knie: ,rechtes Knie spuren — spuren®-
Nun geh mit Achtsamkeit zur rechten Gesallhalfte: ,rechtes Gesal} spuren —
spuren®-

Dann lenke die Achtsamkeit zum linken Ful3: ,linker Fuld splren —
spuren® —
Geh zum linken Knie: ,linkes Knie spuren — spuren” -

Nun geh zur linken Gesalihalfte: , linkes Gesald spuren — splren® —
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Komm zur rechten Hand: , rechte Hand spuren — spuren® —
Geh achtsam zur linken Hand: ,linke Hand splren — spuren® —

Bring deine Aufmerksamkeit zum Steil3bein und fahre mit einer langen
Einatmung die Wirbelsaule hoch bis zum Scheitel — ruhig fahrst du mit langer
Ausatmung wieder hinunter zum Steil3bein — und sagst innerlich: ,sitzen —
sitzen®.

Dann beginnst du mit der nachsten Reihe wieder mit dem rechten Ful}.

Wirkung?

Einerseits Ubst du die Achtsamkeit zu leiten, Konzentration aufzubauen
und die Empfindungsfahigkeit fur deinen Korper zu intensivieren.
Andererseits erfahrst du die Veranderung stofflicher Dinge durch Zuwendung
und verweilender Konzentration. Statt der Vielheit im Geist kann Ruhe,

Klarheit und Einheit erscheinen.

- YOGA - DREH-SPIRALE

Steh aufrecht in kleiner Gratsche.

Lass deine Arme hangen — Schwinge beide Arme um dich herum — mit
offenen Augen — 4-6 x
Lass deinen Korper sich mit drehen — aber FulRe und Knie bleiben gerade.
Nun verschranke vor dem Unterleib Deine Hande — mit Abstand vom Korper.
Schwinge die Arme mit den Handen auf Beckenhohe um dich herum.

Dreh deinen Oberkorper und Kopf soweit als moglich mit nach rechts und
links nach hinten.

Nun hebe Deine Hande auf Oberbauch—Hohe — mit Abstand vom
Korper. Schwinge die Arme betont mit den Ellbogen seitwarts nach hinten
und schaue zuruck.

Nun hebe deine Hande, mit den verschrankten Fingern, auf Brust-Hohe
— Schwinge sie ruhig aber kraftvoll und spure die starke Drehung des

Korpers.
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Nun hebe die Hande mit Abstand vor das Gesicht und drehe sie soweit
als mdglich. Schwinge den ganzen Koérper auf dieser Kreisebene weit herum.

Nun hebe die Arme Uber den Kopf und mache die Drehbewegung als
Ganzes.-

Dann gehe auf einer Ebene nach der anderen schwingend abwarts.
Wenn die Hande unten ankommen, I6se die Finger von einander

Und schwinge beide Arme geldst und frei um den Korper herum.
Komme zur Ruhe und betrachte was dein Korper empfunden hat und jetzt

empfindet.

Wirkung?

Die Wirbelsaule wird flexibler, was den Bandscheiben gut tut. Die
entsprechenden Muskeln und innere Organe werden aktiviert.
Es scheint, dass die Nervenbahnen angeregt werden, da sich die Ubenden
nach der Dreh-Spirale erfrischt und sehr lebendig fuhlen. Es kann fur die

Wirbelsaule eine gute Vorsorge sein. Bei Unsicherheit bitte den Arzt fragen!

- BUDDHA-LEHRE - ETHIK - SITTLICHKEIT

FUNF REGELN fiir EIN FRIEDLICHES LEBEN = PANCHA SILA
1. Kein Lebewesen toten oder verletzen
2. Nicht nehmen, was mir nicht gegeben ist
3. Mit Sexualitat niemanden verletzen
4. Rechte Rede fuhren

5. Keine berauschenden Mittel zu mir nehmen

Vier Grunde fir das Einhalten der Sittlichkeits-Regeln:
A. Keine strafbaren Handlungen zu begehen
B. Aus sozialer Anschauung und Bereitschaft

C. Um die eigene Menschenwurde zu schutzen
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D. Als sichere Stutze fir den spirituellen Weg

« FRAGE an mich selbst:

Wie stehe ich zu diesen ethischen Regeln?

PANCA SILA

Bei jeder Volimondfeier, der PUJA, werden die Sila in Pali rezitiert.
Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami
Adinnadana veramani skikkhapadam samadiyami
Kamesu micchacara veramani sikkhapadam samadiyami
Musavada veramani sikkhapadam samadiyami

Sura-meraya-majja-pamadatthana veramani sikkhapadam samadiyami

Fortgeschrittene: Bitte Kind-gerecht die Funf Richtlinien formulieren!

METTA : ,, Das Himmelreich im Herzen*

Wir konnen mit unserer Vorstellung ein Himmelreich in unser Herz
hinein zaubern. Es ist wunderschon — voll freundlicher Gute, mit allen Dingen
der Natur versehen, die wir lieben. Wir fihlen uns in diesem Himmelreich
wohl und geborgen.

Wir wollen auch anderen das Himmelreich zuganglich machen — und
laden unsere liebsten Menschen dazu ein. Im Geist sehen wir, wie sie sich
mit uns freuen.

Dann lassen wir Menschen hinein, die wir nur wenig kennen. Alle
durfen das Himmelreich im Herzen erleben — Gluck, Herzenswarme und
Liebe. Wir kdnnen alle umarmen und allen unser Herz schenken -

Jetzt lassen wir unsere Eltern hinein, ob sie noch am Leben sind oder
nicht. Wir sehen im Geist, wie sie sich wirklich wohl fuhlen in diesem
Himmelreich, das in unserem Herzen zu finden ist — voll Warme, Liebe, Glick

und Freude.
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Das Himmelreich in unserem Herzen wird immer grofRer, gibt Raum flr
immer mehr Menschen. Alle durfen hinein — sie fuhlen sich frei und wohl, von
nichts bedrangt.

Wir 6ffnen unser Herz soweit es uns nur moglich ist und lassen alle
Wesen den Frieden und das Gluck des Himmelreichs spuren. In liebevoller
Zusammengehorigkeit erleben wir alle dieses lichte, innere Himmelreich.

Wir richten die Achtsamkeit wieder ganz auf uns selbst und flhlen,
dass wir Freude, Gluck und Liebe in uns tragen. Wir nehmen diese

Himmelsgaben mit in unser alltagliches Leben.

5. WOCHE : RECHTER LEBENSERWERB /
BERUF (samma ajiva)

Die meiste Zeit unseres Tages nimmt der Beruf in Anspruch. Frauen
mit Kindern sind ausgefullt mit der Arbeit der Versorgung und der Betreuung
ihrer Familie. Oft pflegen sie auch hilfsbedurftige Eltern oder Familienglieder.

Je anspruchsvoller die Arbeiten sind, korperlich und seelisch, umso wichtiger
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ist ein echter Ausgleich. Der Mensch braucht Kraftquellen, Ressourcen, um
seine Aufgaben erfullen zu kénnen, ohne selbst dabei zugrunde zu gehen. —
Meditationsmethoden und Yoga bieten Mittel an, abzuschalten und zur

eigenen inneren Kraft zu finden.

Zunachst betrachten wir, wie wir Menschen alle gegenseitig von
unseren Berufen abhangig sind. Wir tun etwas, was fur andere wichtig ist —
und sie tun wiederum etwas, das fir uns gut und wichtig ist. Die
Frahsticksmeditation kann uns diesen Austausch, die Abhangigkeit und

Gemeinsamkeit deutlich vor Augen fuhren.

. FRUHSTUCKS-MEDITATION

Komme auf einem ruhigen Platz zu dir. - Atme bewusst ein und aus. —
Erinnere dich an dein letztes Fruhstlck (deine letzte Mahlzeit).-

Lasse den Raum, den Platz, den Tisch mit allem was darauf ist, vor deine
Augen kommen. Alles hat Farbe, Form und eine Bedeutung fur deine Art zu
essen.

Betrachte die Nahrungsmittel, die du verzehrst und werde dir bewusst,
welchen langen Weg sie von der Ernte, Herstellung und dem Transport bis zu
dir hin durchlaufen? Wie viele Menschen daran arbeiten? — Dann schau dir
das Besteck, den Teller, das Mobiliar, die Wasserleitung und die elektrischen
Gerate an — das wurde alles einmal erfunden und von der primitivsten Form
bis zur jetzigen entwickelt. Wer war alles daran beteiligt?

Sieh dir deine Welt auf dieser Erdkugel an - alle Lebewesen stehen
mit dir irgendwie in Verbindung; mit ihrem Tun, mit ihrer Art. — Was du tust
und wie du lebst, hat Einfluss auf sie, die anderen in der Welt. — Du wirkst mit
in dieser Welt und wirst getragen von ihr. Als Teil vom Ganzen steht Dir auch

ein Teil der Verantwortung zu.
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Dankbar zu sein fur das, was du bekommst, und dankbar zu sein far
das, was du geben kannst — das gibt deinem Dasein Wert und Sinn. Stell dir
vor, du umarmst alle Lebewesen auf dieser Erde und tust ihnen Gutes. -
Die FRUHSTUCKS-MEDITATION kannst Du im Buch auf Seite 148 / 149

lesen.

- YOGA - DIE HELDEN

In breiter Gratsche aufrecht stehen — ruhig bewusst atmen.

Langsam beide Arme auf Schulterhohe seitlich heben und weit ausbreiten.
Den rechten Fuld nach rechts drehen und das rechte Knie beugen — Blick
nach rechts. Symbolisch schaust du in deine Zukunft — voll Kraft und
Zuversicht!

Dann wendest du den Kopf und schaust zurtick zur linken Hand —
symbolisch zur Vergangenheit — und lasst sie los!

Du kommst mit dem Gesicht in die Mitte und wirst dir der vier Energien
bewusst, die deine Lebenskraft ausmachen: Energie von der Erde, Energie
vom Himmel, die Energie deiner lebendigen Organe und die Energie deines
Bewusstseins. Gut verbunden mit ihnen, stehen sie dir auch gut zur
Verfugung.

Strecke deine Beine, drehe den linken Ful® nach links, beuge das linke
Knie und wiederhole die Ubung nach dieser Seite. Zum Schluss beuge dich
aus der Mitte vor, lass Schultern und Kopf hangen, schuttele sie - entspann
dich!

Wirkung:
Die Anspannung der Muskeln gibt dir korperliche Kraft — das

Bewusstsein der vier Energien gibt dir innere Kraft.

. BUDDHA - LEHRE
Funfter Schritt auf den Edlen Achtfachen Pfad: Rechter Lebenserwerb
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Es wird in der Lehre klar gesagt, dass man Berufe, die mit der
ethischen Einstellung nicht Gbereinstimmen, nicht wahlen sollte. Die funf Sila
zeigen deutlich, welche Berufe das sind. (Buch ,Licht auf Deinem Weg“ Seite
141 — 143).

Was kannst du in deinem Beruf beachten, um deine innere spirituelle
Einstellung zu erhalten?

1. Achtsam ruhig an den Arbeitsplatz gehen.

2. Freundlich zu Kolleginnen, Mitarbeiter, Kunden, Vorgesetzten sein.

3. Sorge fur sich selbst: Arbeit und Ruhepausen in Balance bringen.

4. Zeit fur Gemeinschaft; gerne helfen — sich nicht ausbeuten lassen.

Wichtig ist es, herauszufinden, wie man weitere spirituelle Momente in
den Beruf einbringen kann. Da konnen dich zwei Leitworte gut durch den
Arbeitstag begleiten: z.B. ,ruhig und froh® — ,, mutig und leicht® — ,lass mal
los!* — ,perfekt ist niemand® —,achtsam ja —aber locker®- ,freundlich kostet
nichts — bringt viel” — ,einatmen und lacheln — ausatmen und lacheln® ...

(Bei Thich Nhat Hanh findest du viele schone Beispiele).

Fortgeschrittene: Erfinde passende Worte fiir ein Kind und welche fiir
deine Freunde!
- DIE MEDITATIVE ZIGARETTENPAUSE / DREI- MINUTEN-MEDITATION

Wie oft geht ein Raucher hinaus? Wie viele Minuten braucht er fur eine
Zigarette?

Niemand sollte wegen der 3-Min-Medi ein schlechtes Gewissen haben
— selbst dreimal am Tag! In dieser kurzen Meditation befasst du dich pro
Minute mit einem Thema. In der ersten Minute heil3t es: Zu dir selbst
kommen. In der zweiten Minute zahlst du deine Atemzuge. In der dritten

Minute spurst du das Atmen im ganzen Korper.

PRAXIS
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Ein ruhiger Platz im Sitzen oder im Stehen. Leg deine Armbanduhr oder
dein Handy vor dich hin.

Lass deinen Blick entspannt auf deiner Uhr liegen. Bei der vollen
Stunde fragst du dich: ,wie geht es mir?“ Du schaust was dein Korper dazu
sagt? Was im Augenblick an Gefuhlen auftaucht? Was in deinem Kopf
vorgeht?

Am Ende der Minute stellst du dich auf das Atmen ein und lasst etwa
15 Sekunden verstreichen.

Dann zahlst du deine Atemzuge eine Minute lang. Wie viele sind es?

In der dritten Minute spurst du, wie der Atem deinen Korper innerlich
bewegt. ,.Dem Atem Raum geben®, heil3t es da.

Die Drei-Minuten-Meditation kannst du Uberall dort einsetzen, wo du
warten musst. Es fallt nicht auf, weil du mit offenen Augen ja nur auf eine
Stelle schaust. Wenn du das ofter getbt hast, brauchst du wahrscheinlich
keine Uhr mehr, um eine Minute fur ein Thema einzuschatzen. Das
regelmaRige Uben mehrmals am Tag ist ein kaum zu Uberbietender Anti-
Stress-Faktor.

- METTA MIT SEGEN - Asinsana

In manchen Klostern in Sri Lanka ist es ublich, dass der Monch nach

der Puja (Vollmondfeier) den Laien ein Segensband um das Handgelenk

bindet. Dabei spricht er die Segensformel:

Sabittiyo vivajantu — moége alles Unheil von dir abgewendet werden —
Sabbarogo vinassatu — mbgen alle Krankheiten geheilt werden —
Ma te bhavatvantarayo — mége dich keine Gefahr treffen —

Sukhi dighayuko bhava — mdgest du lange und in Frieden leben -

Fuhle dich wirklich angesprochen — und sage es in der Ich-Form dir selber
,Moge alles Unheil von mir abgewendet werden — mogen alle
Krankheiten geheilt werden — moége mich keine Gefahr treffen — moge

ich lange und in Frieden leben.”
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Dann schicke den Segen weiter an andere Personen.

Mdgest du, liebe - r (Name) ...

Mobgen alle Wesen frei sein von Unheil, Krankheit und Gefahr

Mogen alle Wesen lange und in Frieden leben.

6. WOCHE : RECHTE ANSTRENGUNG /
RECHTES BEMUEHEN (samma vayama)

Es hort sich nicht angenehm an, weil es unsere Willenskraft auffordert.
Ohne rechtes Bemuhen hatten wir weder die Schule, noch die
Berufsausbildung geschafft. Selbst Sport, Kunst und Spiel braucht Regeln
und Disziplin, um unsern Anspruchen zu genugen. Auf dem spirituellen Weg
ist es nicht anders. Da wird vor Ubertreibung wie vor der Lassigkeit gewarnt
und wird als ,Mittlerer Weg“ bezeichnet. Was uns auf diesem Pfad
weiterbringt, ist rechtes Denken, rechtes Sprechen, rechtes Handeln — was
uns hindert sind diese Dinge in unrechter Weise zu tun. Alles beginnt im

Geist mit seinen Gefluhlen und Gedanken.

- FRAGEN an sich selbst:
Wie geht es dir? In welcher Stimmung befindest du dich? Wie kénnte dein
Tag heute ausschauen? Wie sollte er méglichst verlaufen? Kannst du den

Ablauf verdndern? Kannst du deine Einstellung dazu verdndern?
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Da allem Handeln Entscheidungen vorausgehen, wollen wir naturlich
die richtigen Entscheidungen treffen. Damit tun wir uns sehr schwer, weil wir
nicht hellsehen kdnnen, wie sich die Dinge in naher und ferner Zukunft
gestalten. Es ist grundlegend wichtig, Richtlinien zu finden, die uns kein
inneres Leid, keine Schuld und Reue bringen. Erst beim Handeln die Hand

zuruck zu ziehen, kann leicht zu spat sein!

Buddha geht davon aus, dass man seinen Geist mit den Gefuhlen und
Gedanken lenken kann. Ein truber Geist bringt unheilsame Gedanken hervor
— ein geklarter Geist bringt heilsame Gedanken hervor. Haben wir die Wahl?
Es vorher in Gedanken zu prufen, ob es heilsam oder unheilsam ist, ist die
Art wie der Buddha es als richtig, als Heil bringend, beschreibt.
Dhammapada-Vers 1

Den Dingen geht der Geist voran, der Geist entscheidet.

Kommt aus getriibtem Geist, dein Denken, dein Betragen,

(getriibt = unheilsam)

dann folgt das Unheil dir - so wie dem Ochsen folgt der Wagen.

Dhp 2
Den Dingen geht der Geist voran, der Geist entscheidet.
Kommt aus geklartem Geist dein Sprechen, deine Taten,
(geklart = heilsam)

dann folgt das Gliick dir nach — so wie der Sonne folgt der Schatten.

In Pali die erste Zeile:

Mano - pubbangama dhamma — mano- settha, mano- maya

Wenn wir einen freien, unbeschwerten klaren Geist haben wollen,
mussen wir das, was ihn bedruckt und beschwert loslassen. Dafur eignet sich

folgende Meditation.
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- MEDITATION - LOSLASS-MEDITATION

Setze dich In Ruhe hin und werde dir des Erdkontaktes bewusst. Du
spurst die Unterlage unter den FufRen, Beinen und dem Gesald. Du fuhlist
aber auch die Aufrichtung des ganzen Korpers bis hinauf zum Scheitel. Atme
ruhig und bewusst ein und aus.

Nimm wahr, wie sich dein Korper beim Einatmen ausdehnt und
aufrichtet und beim Ausatmen nachgibt und etwas heruntersinkt.
AUFRICHTEN und LOSLASSEN wechseln standig ab. Wenn du einatmend
den Korper gedanklich von unten bis oben durchlaufst, richtet er sich von
allein auf; wenn deine Gedanken vom Scheitel bis zur Basis abwarts gehen,
lasst der Korper automatisch los und sinkt etwas herab.

Du unterstutzt diese leichte Bewegung indem du beim Einatmen innerlich
»Aufrichten“ sagst und beim Ausatmen ,Loslassen”.

Ein — aufrichten - - - Aus — loslassen.

Ein — aufrichten — neue Kraft aufnehmen - - - Aus-loslassen was belastet und

ungut anspannt.

. KORPERUBUNG
- YOGA: Der Tisch/die Waage
1. Der Tisch an der Wand

Im aufrechten Stand, FuRRe Becken breit am Boden, stutze deine Hande
auf Magenhohe an einer Wand oder am Schreibtisch ab.
Geh mit den FuRen so weit zurtck, dass Nacken und Rucken eine
waagerechte Flache bilden.

Spanne die Bauchmuskeln leicht an, damit die Wirbelsaule nicht
durchhangt. Zieh dich in Gedanken am Steil3bein in die Lange. Du kannst in
den Knien etwas nachgeben.

Gib Acht, dass deine Brustwirbelsaule keinen Buckel macht!
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2. Die Waage an der Wand

Zuerst an der Wand — dann frei.

Nimm die Tischposition ein und stutze dich gut ab.

Dann hebe das rechte Bein auf Beckenhdhe und schiebe es lang nach
hinten. Mache aus dem Tisch einen Auszieh-Tisch. Atme ruhig kraftvoll ein
und aus. Die gesamte Wirbelsaule wird gedehnt und gestarkt. Dann das linke
Knie mit Unterstutzung der linken Hand zur Waagrechten heben und nach
hinten strecken.

3. Die Waage freistehend!

Kleine Schrittstellung mit rechtem Ful vorne. Lege das Gewicht auf
den vorderen rechten Ful.

Einatmen — den rechten Arm vorne bis Uber den Kopf heben — den
linken Arm senken und die linke Hand auf den linken Oberschenkel legen. -
Ausatmen — aus der Aufrichtung sich langsam vorneigen und den rechten
Arm nach vorne strecken, so dass er mit dem Rucken und Kopf eine lange
flache Ebene bildet.

Dann das linke Bein mit Unterstutzung der linken Hand zur
Waagerechten heben.

Gut im Gleichgewicht, in der WAAGE verharren und ruhig kraftvoll
atmen. Diese Haltung mit dem linken Arm vorne und dem rechten Bein
abgehoben nach hinten wiederholen.

Ganz bewegliche Leute kdnnen daraus den ,,Tanzenden Shiva“
machen. Dazu fassen sie den Ful} des gehobenen Beins, neigen sich schrag
mit aufgerichtetem Kopf nach vorne und finden fur den vorderen Arm einen

tanzerischen Ausdruck. (nicht ratsam fur Personen mit schlechter LWS).

- BUDDHA LEHRE zur Rechten Anstrengung
Sutta M 61: Rahulas Belehrung (Ausschnitt / Der Buddha spricht
seinen Sohn Rahula an)

~Weillt du, Rahula, wozu man einen Spiegel braucht?*
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,Man braucht ihn, um sich zu betrachten®”.

,S0 musst du dich immer wieder betrachten, wenn du etwas tust, wenn du
etwas redest, wenn du etwas denkst. Wenn du vorhast, etwas zu tun, zu
reden oder zu denken; dann musst du dich so betrachten:

Wiirde das, was ich tu, oder reden oder denken will, mir schaden oder einem
anderen schaden oder beiden schaden - so ist es unheilsam und
leidbringend. Wenn du beim Betrachten merkst, dass es schéadigen wiirde,
dass es unheilsam und leidbringend sein wiirde, dann musst du es, wenn du
irgend kannst, nicht tun oder reden oder denken.

Wenn du aber merkst, dass es weder dir noch einem andern noch beiden
schaden wiirde, dass es also heilsam ist und Erfreuliches mit sich bringen
wirde, dann darfst du es tun oder reden oder denken.” (das wird weiter
ausgeftihrt)

So sprach der Erhabene. Rahula nahm die Belehrung mit Freude und

Dank an. Meine Lehrerin, Ayya Khema, hat ,die Vier rechten Kampfe® in allen

Kursen dargelegt.

. Die vier rechten Kampfe

Vier rechte Kdmpfe gibt es, ihr Menschen. Welche vier?

Da erzeugt der Mensch in sich den Willen, nicht aufgestiegene (ible,
unheilsame Dinge nicht aufsteigen zu lassen; ... er strebt danach, setzt seine
Willenskraft ein, spornt seinen Geist an und kédmpft darum.

Er erzeugt in sich den Willen, aufgestiegene (ible, unheilsame Dinge zu
tiberwinden.

Er erzeugt in sich den Willen, nicht aufgestiegene heilsame Dinge aufsteigen
zu lassen.

Er erzeugt in sich den Willen, aufgestiegene heilsame Dinge zu festigen, sie
zu Wachstum und voller Entfaltung zu bringen ...

Zusammen fassend bedeutet es, unheilsame Gedanken im Beginn zu
vermeiden - bestehende unheilsame Gedanken zu uberwinden — heilsame

Gedanken zu entfalten — vorhandene heilsame Gedanken zu erhalten.
VERMEIDEN — UBERWINDEN — ENTFALTEN - ERHALTEN
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- GEH MEDITATION
ACHTSAMES GEHEN mit den Worten der vier rechten Kampfe
verbinden

Aufrecht mit den Handen vor dem Kdrper oder im Ricken gefaltet
langsam und bewusst einen Schritt nach dem andern machen. Spuren wie
der Fuld vorne von der Ferse zu den Zehen abrollt — und spuren wie der
hintere Fuld von der Ferse zu den Zehen aufrollt.
~,Abheben — vortragen — setzen® — lifting — forward — setting --- so wurde mir
Geh-Meditation im Kloster erklart.

Man geht etwa 20 Schritte, bleibt bewusst stehen, dreht sich um und
geht die 20 Schritte zurtick — langsam, achtsam. Man ist bewusst beim
Gehen und nicht beim Denken. Beim ruhigen, achtsamen Gehen konnen
auch gute, heilsame Gedanken aufkommen, die man pflegen sollte.

Mit den Schritten die Worte der vier rechten Kampfe verbinden:
,Vermeiden — Uberwinden - Entfalten — Erhalten® im Rhythmus des Gehens

standig wiederholen.

- METTA - DAS GUTE IN MEINEM LEBEN

In jeder Lebensphase haben wir Gutes und Schlechtes erlebt. Sich an
das Gute zu erinnern ist meist muhsamer als an das Schlechte, was sich
schnell aufdrangt. Hier geht es darum, dem Guten seinen richtigen Platz zu
geben und sich von ihm tragen zu lassen.

Kannst du dich an die Kleinkind-Zeit erinnern? Wer hat dich gepflegt?
Wer hat dich zu Bett gebracht? Warst du mit anderen Kindern zusammen?
Hast du ein Lieblings-Spielzeug gehabt?

Wie war es als Schulkind? Hat dir jemand bei den Schulaufgaben

geholfen? Hattest du Freundinnen? Welche Spiele mochtest du besonders?
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Wo warst Du als Teenager? Was hast du gemacht? — mit wem? — gegen
wen?

Welchen Beruf hast du gewahlt? Wie war die Ausbildung? Wer waren
deine Lehrer-innen? Wie war es mit Liebe, Liebschaften und Partnersuche?
Wo stehst du jetzt?

Zu allen Zeiten hast du etwas bekommen, was dir im Leben weiter
geholfen hat. Das anzuerkennen ist gut.

Nun sieh’ deine guten Eigenschaften an, deine Talente, deine Ideen,
deine Gefuhle, deine Liebe und deine Sehnsuchte?

Du hast viel Gutes in dein Leben und in das Leben anderer gebracht.
Du hast geteilt, geschenkt, geholfen, zugehdrt und gelacht.

Hattest Du einen Gottglauben — einen Engel? Wart ihr in der Kirche?
Wann hast du nach diesen Dingen gefragt?

Wer hat dich in deiner Religiositat verstanden und unterstitzt?

Hast du einen spirituellen Weg oder Raum gefunden, der dich innerlich
anspricht?

Hast du einmal ein Gipfelerlebnis gehabt — vielleicht das Einssein mit
der Natur? — in Meditation — in einer Tatigkeit — in der Liebe?

Es ist alles da fur dich, fur dein Leben! Nimm es mit seinen guten wie
mit seinen schwierigen Aspekten an — lebe nicht halb — lebe ganz!

Sieh die Menschen um dich herum an. — Sieh wie sie alle um ihr Gluck
kampfen. Viele tun Gutes. Sie helfen mit, dass das Leben auf dieser Erde
bestehen kann. Fuhle dich verbunden mit der gro3en Gemeinschaft aller

Lebewesen.

Dhammapada Vers 183 (Version U.L.) Mdglichst auswendig lernen!

Ich bem(ihe mich,
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alles Unheilsame zu lassen,
alles Heilsame zu tun,
meinen Geist zu kldren

und mein Herz mit Liebe zu fiillen.

In Pali:
Sabba papass‘ akaranam
Kusalass* upasampada
Sa-citta-paryodapanam
Etam buddhana sasanam

7. WOCHE : RECHTE ACHTSAMKEIT
(samma sati)

Loer einzige Weg, ihr Jiinger, der zur Lauterung der Wesen fiihrt, zur
Uberwindung von Sorge und Jammer, zum Untergang von Leiden und
Tribsal, zur Beschreitung des rechten Pfades und zur Verwirklichung des
Nirwahns — Das sind die vier Pfeiler der Achtsamkeit.”
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,Da verweilt der Jiinger in Betrachtung des Kérperlichen, in Betrachtung der
Gefiihle, in Betrachtung des Bewusstseins und in Betrachtung der
Geistobjekte eifrig, klarbewusst und achtsam, nach Verwerfung weltlichen
Wiinschens und sich Grémens.*“

So hat der Erhabene nach der Uberlieferung zu seinen Ménchen
gesprochen. Inzwischen wird die Achtsamkeit nicht nur in Klostern gelehrt,
sondern in Kursen flr gestresste Menschen in weltlichen Berufen, fir
friedlichen Umgang mit einander und auch ganz individuell fur ein

bewussteres Leben.

- Wo spielt sich diese viel gerihmte Achtsamkeit ab?

Auf den vier weltlichen Lebensebenen: Auf der kdrperlichen, materiellen
Ebene — der Gefuhls-Ebene — der Gedanken-Ebene und der spirituellen,
religiosen Ebene.

Wir leben auf allen vier Ebenen gleichzeitig und ziehen doch durch
unsere Winsche und Abneigungen jeweils ein Achtsamkeits-Gebiet vor. Mal
ist es die Gesundheit des eigenen Korpers, Sport u.a. oder eine neue
Anschaffung, neue Wohnung , mal sind die Gefuhle der Zuwendung und
Liebe oder der Wut, Schuld, Scham im Vordergrund, mal der
Wissensbereich, das Lernen, Ausbildung, und mal die Frage nach dem Sinn
des Lebens, nach Tod und Wiedergeburt.

In der Meditation werden alle Bereiche, angesprochen, trainiert und
nach Moglichkeit im Alltagsleben eingesetzt.

Vor 40 Jahren wurde mir das Wort ACHTSAMKEIT von Prof E.Crisand,
mit dem ich das ,Anti-Stress-Training, schrieb, durchgestrichen und durch
das Wort AUFMERKSAMKEIT ersetzt. Inzwischen ist es in aller Munde. Es
bedeutet mehr als aufmerksam zu sein. Sich achtsam einer Sache zuwenden
auf etwas hinschauen, hinspliren und etwas Neues entdecken — so zeigt sich
rechte Achtsamkeit.
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Dazu ein Gedicht von Juan Ramon Jimenez

Lass den Tag nicht verstreichen,

ohne ihm ein groBes oder ein kleines Geheimnis abzuringen.
Es sei dein Leben wachsam,

taglich eine Entdeckung.

Fiir jede Krume harten Brotes,

die dir Gott gibt, gib du ihm

den reinsten Edelstein deiner Seele.

Ja, es geht um die Geheimnisse — dieses kleine ,AHA!“ — ,So ist das
wirklich®.

Da fuhrt uns die Achtsamkeit hin — zur SOHEIT — ,tathata®. Der Buddha
wurde auch der TATHAGATA genannt, der ,So-Gehende®. Es so in seiner
Tiefe und im ganzen Umfang zu erkennen, was Leben und Sterben, Leiden
und Befreiung bedeutet — das ist Nirvana.

Ganz praktisch wird begonnen: Mit der Achtsamkeit im taglichen,
weltlichen Leben und mit der Meditation. Da geht es um gute, nutzliche
Methoden. Heute wissen wir wie wichtig es ist, von dem Druck, alles schnell
und moglichst viel zu erledigen, etwas zuruck zu treten, um nicht in das
Stressloch, das bedrohliche ,burnout® zu fallen. Ruhig, langsamer und
bewusst handeln, sprechen, denken, gibt dem Tun mehr Wert und stellt das
Gleichgewicht wieder her. In der richtigen Balance fuhlen wir uns wohl und

konnen daruber hinaus auch stetiger und sinnvoller Handeln.

- MEDITATION - Die Achtsamkeit auf Ein- und Ausatmung
Anapanasati in 8 Schritten

In langeren Retreats wird Anapanasati in 16 Schritten angeleitet, hier in

acht Schritten nur angedeutet.
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Am Meditationsplatz in Ruhe ankommen. Bewusst lange ruhige
Atemzige machen. Dann den Atem naturlich kommen - und gehen lassen.
ANLEITUNG

1. Wenn das Einatmen lang oder kurz ist, dann weil} ich, es ist lang
oder kurz — wenn das Ausatmen lang oder kurz ist, dann weifl} ich, es ist lang
oder kurz - so Ube ich.

(- den Atem kennen lernen, ob er lang oder kurz ist, tief oder flach, grob oder
sanft?)

2. Den ganzen Korper empfindend atme ich ein - den ganzen Korper
empfindend atme ich aus — so Ube ich.

(Der Atem erfasst den ganzen Korper, alle Zellen und das spure ich in der
Bewegung des Korpers. Er weitet sich und verengt sich. Es ist ein
einheitliches Empfinden)

3. Freude und Gluck empfindend atme ich ein — Freude und Gluck
empfindend atme ich aus — so Ube ich. (aus dem Einheitsgefuhl von Korper
und Atem lasse ich Freude und Gllck entstehen)

4. Erfreuliche und unerfreuliche Gedanken nehme ich einatmend wahr
— erfreuliche und unerfreuliche Gedanken nehme ich ausatmend wahr — so
ube ich. (erkennen wie sich Gefuhle an Gedanken binden und
Gedankengange hervorrufen)

5. Die Geisteszustande wahrnehmend atme ich ein — die
Geisteszustande wahrnehmend atme ich aus — so ube ich.

(Den momentanen Bewusstseinszustand erfassen — die Stimmungslage?)

6. Den Geist sammelnd atme ich ein — den Geist sammelnd atme ich
aus — so Ube ich. (Punktuelle achtsame Konzentration ist gefordert, z.B. sich
auf den Punkt am Naseneingang beim Ein- und Ausatmen zu konzentrieren)

7. Die Verganglichkeit betrachtend atme ich ein — die Verganglichkeit
betrachtend atme ich aus — so Ube ich. (das Entstehen und Vergehen jeden
Momentes wahrnehmen z.B. Atem entsteht — Atem vergeht, kaum, dass er

da ist — ist er schon wieder weg, vorbei!)
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8. Die Erlosung betrachtend atme ich ein — die Erlosung betrachtend
atme ich aus — so ube ich.
(Im fGhlenden Erkennen, dass ALLES verganglich ist, nichts wirklich fassbar,
lasse ich im Geist das begehrende Festhalten an den Dingen des Lebens los.

Ich fUhle mich frei!)

. KORPERUBUNG
YOGA - DER PFEIL / Pfeil und Bogen

Zum Abschiel3en des Pfeils gehort ein Ziel, gute Standsicherheit, Kraft
und Balance und das rechtzeitige Loslassen.
Ubung:

Im aufrechten Stand. Rechten Ful} uber den Linken kreuzen, fest
aufsetzen.

Die Beine gegen-einander pressen, das Gesal}, den Bauch und die
Mitte vorne und hinten anspannen - den Brustkorb breit dehnen und die
Schultern spannen.

Die ausgespannten Arme langsam uber den Kopf heben und die Hande
gegen einander dricken zu einem Pfeil formen. Der ganze Korper von den
FuRen bis zu den Fingern ist in Spannung. Wer die Haltung intensivieren will,
kreuzt die Arme rechts vor links und dreht die Hande so, dass die Finger
wieder zu einander kommen. Die Korperkraft von unten nach oben aufsteigen
lassen. Kraftvoll atmen und sich der Pfeilrichtung zum Himmel bewusst sein!

Achtsam die Spannung von oben nach unten langsam auflésen. Die
Arme langsam senken und dabei Stuck fur Stuck die Korperregionen
entspannen. Die Fule in kleiner Gratsche auseinander stellen, den Korper
locker vorbeugen und die Arme nach unten kreuzend schwingen lassen.

Die Ubung mit der anderen FulRstellung - jetzt links Uber rechts
kreuzend, wiederholen. Wer es kennt, kann den BOGENSCHUTZEN

anschliel3en.
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- BUDDHA LEHRE: die Achtsamkeit (SATIPATTHANA)

Die Achtsamkeit ist ein zentrales Element der Lehre. Sie verschafft uns
Zugang zur Einsicht, zur Selbsterkenntnis, zur Mitmenschlichkeit, zur
Welterkenntnis und schlie3lich zur kosmischen Sicht. Sie ist das Mittel, auf
dem Konzentration, Erforschen und Erfassen aller Lebensvorgange
aufbauen. Sie ist lenkbar und kann vom Menschen selbst in individueller
Form in die gewtlinschte Richtung gefiihrt werden. In der rechten Achtsamkeit
sind Denken und FlUhlen gepaart, was in gutiger, gesammelter Zuwendung

zum Ausdruck kommt.

SATIPATTHANA fasst die verschiedenen Achtsamkeitsformen
zusammen. Wortlich bedeutet es, die Achtsamkeit bestandig in Gang zu

halten.

M 10 / D 22 Satipatthana Sutta

Vier Grundlagen:
1. Betrachtung des Korperlichen = kayanupassana
2. Betrachtung der Gefuhle, Empfindungen = vedananupassana
3. Betrachtung des Geistes, des Bewusstseins = cittanupassana
4. Betrachtung der Geistobjekte = dhammanupassana

Bei Korper-Achtsamkeit wurden folgende Achtsamkeits-Objekte
empfohlen: Ein- und Ausatmen, Korperpositionen, Kérperbewegungen,

Korperteile, die vier Elemente, Leichenbetrachtung.

Bei Achtsamkeit auf die Gefuhle: Alle Gefuhle die aufsteigen bemerken;
angenehme, unangenehme, indifferente, erfreuliche, unerfreuliche — weltliche

und uberweltliche.

Bei Achtsamkeit auf das Bewusstsein: Stimmungen und Emotionen

erfassen und die dabei auftretenden Gedanken. Den Geisteszustand
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bemerken, ob Gier, Hass oder Verwirrung im Geist ist? zerstreut, verkrampft
und nicht entfaltet, Ubertreffoar — oder das positive Gegenteil: gierlos,

hasslos, gesammelt, leicht und entfaltet, unubertroffen und befreit.

Bei Geistobjekten: Betrachtung, ob die funf Hemmungen im Geist
anwesend sind, erkennen wie sie entstehen und wie sie aufgehoben werden
konnen. Wie geistige Prozesse vor sich gehen, wie Kausalketten ablaufen.
Wie der Geist am ICH hangt; Die Ichheit nicht fassbar ist.

- FRAGEN

Was ist dir von der Achtsamkeit am wichtigsten?

Was wendest du bewusst an?

Welche Form der Meditation liegt dir besonders?

Hast du eine bestdndige Meditationspraxis?

Kannst du Achtsamkeits-Aspekte in deinen Tag einfiigen?

Wann féllst du aus der Achtsamkeit heraus?
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Wenn du schon langer (bst — kannst Du Verdnderungen an und in dir und an

deinem Verhalten anderen gegenliber feststellen?

- METTA -KARUNA - MUDITA —- UPEKKHA = BRAHMA VIHARA
,Vier gottliche Verweilungen, (Brahma Vihara), gibt es, oh Menschen:
liebende Giite — Metta, Mitgefiihl — Karuna, Mitfreude — Mudita, Gleichmut —
Upekkha“.

« METTA

BETRACHTUNG : Die Herz erlosende Giite
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,0er Erhabene sprach (itivuttaka):

JAlles, was wir hier tun kénnen, um unser kiinftiges Los zu bessern,
verschwindet an Wert neben der herzerlbsenden Giite. Die herzerlésende
Glte nimmt alles andere in sich auf und leuchtet und glénzt und strahit.
Gleichwie aller Sternenschein verschwindet neben dem Schein des Mondes,
der jenen in sich aufnimmt und leuchtet und glédnzt und strahlt.“

Wir suchen alle nach Liebe — und finden sie auch zeitweise in der
Beziehung zu einem anderen Menschen, oder als Hingabe an eine kreative
Arbeit oder in einem Helferberuf ...

Es kann uns zeitweise glucklich machen und erfullen. Wenn dieser
Zustand nicht gehalten werden kann, weil auch er der Verganglichkeit
unterliegt, sind wir unglicklich — kommen uns manchmal sogar verraten vor.

Wir suchen weiter nach der vollkommenen Liebe, wo alles stimmt, wo
wir aus tiefstem Herzen JA sagen konnen. Es gibt nur dies: Entweder
bescheiden wir uns mit der unvollkommenen Liebe — oder wir bleiben die
Ewig Suchenden.

Der Erwachte hat uns mit der ,Herz Erldsenden Gute“ eine Liebe
geschenkt, die uneingeschrankt glucklich machen kann. Sie hat weder mit
Besitz, mit Einwilligung oder Gegenseitigkeit zu tun, nicht mal mit
Erwartungen — Sie ist einfach nur offen fur alle, fur das Anderssein anderer —
fur das Leid, das Gluck, die Eigenarten menschlichen Lebens. Sie ist tiefes
Verstehen der weltlichen Unvollkommenheit und nimmt sie in sich hinein, so
wie sie ist.

Metta-Betrachtungen und Metta-Meditationen sind Mittel, um an die

erfullende weise Liebe heran zu kommen.
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MEDITATION

STERNENHIMMEL (eine Version nach Ayya Khema)

Wir schauen sicher alle taglich zum Himmel und nachts, wenn der
Himmel klar ist, sehen wir die Sterne. Allein hinaufzuschauen und sich von
der Schonheit und Unermesslichkeit dieses strahlenden Himmelsgewolbes
berthren zu lassen, offnet unser Herz und lasst uns tiefe Liebe empfinden.
Wir nehmen diesen Sternenhimmel in unser Herz hinein. Wir fuhlen uns
geliebt und behutet und wir fullen uns ganz damit an.

Wir nehmen einen Stern aus unserem Herzen und schenken ihn dem
Menschen, den wir schatzen und gern haben und sehen im Geist wie er sich
freut. Die nachsten Sterne gehen an unsere Eltern, ob sie noch am Leben
sind oder nicht. Wir sind glucklich, ihnen dieses Herzensgeschenk machen
zu konnen. Es ist Liebe und Dankbarkeit, die zu ihnen strahlt.

Funkelnde Sterne lassen wir zu den Menschen gehen, die mit uns
leben und die in unserer Nahe sind. Trost, Freude und Liebe stromt mit dem
Sternenlicht in ihre Herzen.

Rundherum um uns lassen wir das Funkeln und Leuchten der Sterne
die Menschen, Tiere und alle Wesen mit Zuwendung und Liebe beruhren.
Wir denken an die, welche krank sind oder Schwierigkeiten haben; wie sie
zum Himmel hinaufschauen und sich géttlichen Rat und Liebe winschen.

Moge das Sternenlicht ihnen Zuversicht und Kraft schenken.
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Wir 6ffnen unser Herz mit den vielen Sternen und lassen ihren
silbernen Schein Uber die ganze Welt gehen. Alles Leben ist umfangen von
der unergrundlichen Weisheit und Liebe der Natur.

Mdgen wir Weisheit und Liebe als den grofRten Stern in unserem
Herzen bewahren. Wir wissen, dass sich Wohlwollen, Mitgeflhl, Freude und
heitere Gelassenheit im Glanz dieses Sterns vereinen. Moge der

Sternenschein allen Wesen Glick bringen.
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8. WOCHE : RECHTE SAMMLUNG - samma
samadhi

Sammlung nennen wir im Alltag Konzentration. Sie wird Uberall
gebraucht, wo es Aufgaben zu I6sen gilt. Das fangt in der Schule an, geht
uber die Berufsausbildung zur Existenzgrindung und hort nie auf, weil es bis
zum Lebensende Schwierigkeiten gibt, die bewaltigt werden missen. Alle
Schritte des achtfachen Pfades, die wir bisher besprochen haben, missen
uns mit Willenskraft, Achtsamkeit und Konzentration die Festigkeit geben, die

uns auf unserem spirituellen Weg leiten und tragen kann.

Wer konzentriert an eine Sache herangeht, schaut sich die Aufgabe
genau an, kennt das Ziel und sucht die beste Losung fur das Problem. Mit
Achtsamkeit, Willenskraft und heilsamen Mitteln wird er sich dann an das
Werk machen. Wer sich ein hohes Ziel steckt, braucht ein groldes Mal} an
Konzentration, um auf der Erfolgsleiter weiter zu kommen. Die grof3en
Sportler, Kunstler und Wissenschaftler haben sich auf Eine Sache, ein
Projekt, konzentriert. Ohne ihr Training und ihre Kontinuitat hatten sie ihre

Spitzenleistungen nicht geschafft.

In der buddhistischen Lehre hat die Sammlung einen hohen
Stellenwert. Allerdings gilt es nicht darum hoheres Ansehen, Macht und
Erfolge zu erzielen, sondern um eine innere Lauterung zu erfahren, die das
innere wie aullere Leben verandert und veredelt und schlieRlich vom

Unbefriedigtsein, dem ,Leiden® befreit und Frieden bringt.

In einem Meditationskurs sind die meisten Leute erschrocken, wenn sie
erfahren, wie schwer es ist, sich fur langer als ein paar Minuten auf ein
Objekt zu konzentrieren. Die Idee, im Kopf leer zu werden, ist eine lllusion —
aber seine Gedanken zu sammeln und sich damit einen Freiraum zu
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schaffen; das ist moglich. Da hilft es, zuerst einmal ganz kérperlich im Hier
und Jetzt bewusst anzukommen. Die meisten von uns sind so vielseitig
beschaftigt, dass es schwer fallt, still zu sitzen und sein Bewusstsein nur auf

sich selbst zu richten.

Es gibt viele Meditations-Objekte, viel mehr als wir bei den Pfeilern der
Achtsamkeit besprochen haben.Hier werden wir auf die bewahrte Atem-

Betrachtung zurlckgreifen.

- MEDITATION - DEN ATEM BETRACHTEN

Ankommen im Hier und Jetzt. Die Schwerkraft wahrnehmen und fuhlen,
wie beruhrt mein Korper den Boden, die Erde. Aufrichten im Rucken und auf
der Vorderseite, die Schultern breit, die Hande im Schol} und die Augen
geschlossen. Innerlich feststellen: ,Ich bin bei mir®.

Die Achtsamkeit auf das Atmen lenken. Ein- und Ausatmen naturlich
kommen und gehen lassen — Dann das Atmen als einen Ablauf, einen sich
wiederholenden Vorgang anschauen.

Einen Atemzug mit seinen verschiedenen Aspekten betrachten:

,Da beginnt das Einatmen — da hort es auf — da geht es uber zum
Ausatmen - da beginnt das Ausatmen, da endet es — und geht uber zum
Einatmen - - - .“ Der Atemkreis ist geschlossen und ergibt ein Ganzes — einen
Atemzug.- - -

Das Einatmen bringt uns zur Hohe, zur Fulle — das Ausatmen bringt
uns hinunter zur Stille. Leises, inneres Ansagen ,Fulle® und ,Stille“ mag
helfen, die Achtsamkeit fur langere Zeit bei dem Objekt zu halten. —
,=Einatmen zur Fulle — ausatmen zur Stille.”

Mit der aufkommenden Ruhe sich dem Korpergefluhl widmen, es als
eine Einheit spuren.

,0en ganzen Korper empfindend atme ich ein —
den ganzen Korper empfindend atme ich aus — so Ube ich®.
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Je mehr wir uns einlassen in das ganzkorperliche Empfinden, ohne
Beurteilung, ohne den Wunsch, es zu verbessern — einfach so zulassen wie
der Atem ihn durchdringt - umso wohler fuhlen wir uns.

,Wohlgefluhl empfindend atme ich ein —

Wohlgefuhl empfindend atme ich aus - so Ube ich®.

Dem Wohlgefuhl Raum geben, wie grol3 oder klein wie stark oder schwach

es empfunden werden mag, - es ist da. Das Sich-Einlassen in dieses
angenehme Wohlgefuhl bringt Freude hervor. Sie mag umfassend oder
gering sein aber sie ist in jedem Menschen vorhanden — allein schon
lebendig zu sein und zu atmen!

,Freude empfindend atme ich ein - Freude empfindend atme ich aus —
so Ube ich.” Freude ist erregend und bewegt unsere Gefuhle. Wenn
man sie anerkennt und ihr bewusst Raum gibt, kann sie erhebend
leicht, hell und voll Licht sein.
Aus der Freude lassen wir innere Befriedigung entstehen, denn wir
haben bekommen, wonach wir uns sehnen. Inneres stilles Gllicksgefuhl
kommt auf.
,Gluck empfindend atme ich ein — Gluck empfindend atme ich aus — so
ube ich.”

In dieser feinstofflichen Atmosphare einfach da sitzen in voller Zustimmung

und Zufriedenheit — das ist Glucklichsein. - - - Ruhig in die Grobstofflichkeit
zuruckkehren. Den Korper auf der Erde sitzend fuhlen, tief einatmend sich
dehnen und drehen und die erlebte Freude und das Gluck in sich wissend,
die Hande zusammenlegen und bei sich selbst bedanken. Ruhe und Frieden

der Welt schenken.

- KORPERUBUNG - LOTUSBLUME

Die Wurzeln der Lotusblume bilden sich im Schlamm. Wahrend die
Pflanze keimt und nach oben wachst, sdubert das Wasser ihren Stiel und der
Schmutz fallt ab. An der Wasseroberflache breiten sie ihre grofden griinen
Blatter aus. Diese bieten vielen kleinen Tieren Halt und Schutz. Aus der Mitte
hebt sich der Blltenstengel zum Licht. Eine Knospe entsteht - 6ffnet sich und
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wird zu einer strahlenden Lotusblute. Sie wendet sich dem Himmel zu. Von
ihrer Bliten-Reinheit gleitet jeder Schmutz, jede Verunreinigung ab — sie
leuchtet in klarer Schonheit. Wenn ihre Blutezeit vorbei ist, lasst sie ihre
Blltenblatter los und diese sinken langsam in die Tiefe, wo sie einen

nahrhaften Boden fur neue Blumen bilden.

Die Symbolische Kérper-Ubung

Aufrecht stehen. Die Hande auf dem Herzen. Sie gleiten am Korper
seitlich Uber die Huften und auen an den Oberschenkeln hinunter bis zu den
FURen, dabei neigen sich Kopf und Korper nach unten. - Die Knie leicht
beugen und die Finger am Boden um die Ful3e herum symbolisch im
Schlamm die Wurzeln des Lotus suchen lassen. -

Mit den Handrticken an einander gehen die Hande zwischen die FulRe
und lassen in dieser Mitte den Keim symbolisch wachsen. Sie gleiten an der
Innenseite der Beine hoch und weiter hinauf zum Herzen. —

Dort breiten sich die Arme aus und werden symbolisch zu den grof3en
grunen Blattern auf der Wasseroberflache. Sie laden Frosche, Libellen,
Mucken und Raupen ein, sich auf ihnen auszuruhen. —

Die Hande Uuber dem Scheitel zusammen bringen, die Fingerspitzen
bertuhren sich - und der Blutenstiel hebt sich vom Wasser ab. -

Es formt sich die Knospe — und langsam 6ffnet sich die volle Blute. Sie
wendet sich zur Sonne und wiegt sich leicht im Wind in himmlischer Reinheit
und Schonheit.- - -

Mit dem langsamen Fallen der Blatter sinken die Arme ruhig und
bewusst seitlich hinunter- die Hande gehen aulien an den Beinen bis zum

Boden, zum Grund, wo neue Wurzeln auf das Wachsen warten.

Die Ubung 6fter wiederholen und den Atem der Bewegung anpassen.
Am Ende die Hande vor dem Herzen zusammenlegen und sich vor der

Verwandlung aus dem Schmutz zur Reinheit verneigen.
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- BUDDHALEHRE
Rechte Sammlung — samma samadhi

Wenn in der Lehre von Sammlung gesprochen wird, ist die starke,
anhaltende Konzentration gemeint, die zu den Vertiefungen fuhrt (jhanas).
Das ist meistens ein langerer Weg. Der Atem soll uns als Sammlungspunkt
dienen.

Am Anfang, wenn der Geist noch nicht zur Ruhe gekommen ist, ist es
schwer, die Gedanken auf die Atmung zu fokussieren. Sie zerstreuen sich
oder laufen im Kreis und stehen nicht still. Immer wieder muss man sie
einfangen, zurtckholen, einsammeln. Der Moment, in dem der Geist auf dem
Objekt, dem Atem ruht, heil3t ,,momentane Sammlung®. Sie zu Uben, bringt
die ,,Jangere Sammlung“ hervor mit anhaltender Konzentration. Sie
entwickelt sich bei gutem Sitzen und wird zur ,,angrenzenden Sammlung®.
In dieser Phase ist der Geist klar und kann gute Einsichten und Erkenntnisse
hervorbringen. Bis hierher hat der Ubende den Atem zur Konzentration
gebraucht. Dann ist es die Konzentration selber, ohne die Ausrichtung auf
den Atem, welche den grobstofflichen Korper in Feinstofflichkeit umandert.
Da gilt es, anzunehmen und sich einzulassen.

Zuerst ist es ein ganzheitliches Wohlgefiihl, das sich leicht, rieselnd,
poros oder vibrierend o0.a. anfuhlt. Es kommen noch Gedanken hoch aber
das Ganzheitsgefuhl bleibt im Vordergrund. Dieser Zustand geht Uber in
helle Freude. Er ist erhebend, liebevoll, weitet Herz und Geist und wird
,=Entzucken“ genannt. Im Hintergrund tauchen noch Gedanken auf. Es
entwickelt sich weiter und wird ruhig. Innerlich lasst sich die Ubende nieder in
Vertrauen und Wunschlosigkeit. Es ist still und friedlich, die Gedanken haben
sich gelegt. Es ist inneres Gliicksgefiihl. Die vierte Vertiefung hat eine
Schwelle, die nicht leicht zu Uberschreiten ist. Da heil3t es, die Ich-Kontrolle
abzugeben — sich hinein sinken zu lassen in die Tiefe. Man konnte es mit

,lch-Tod“ bezeichnen. Es ist tiefer Frieden.
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Ob man nur kurz in eine Versenkung kommt oder lange darin bleiben
kann, hangt von der geistigen und auch kérperlichen Verfassung ab. Sich
sehr um Versenkung zu bemuhen, bringt keinen Erfolg, weil es nicht um
Machen sondern um Einlassen geht. Menschen, die sich hingeben konnen,

kommen leichter in Vertiefungen.

- VIER JHANAS - feinstofflich

1. Korperlich-Geistig Eins sein = ganzheitliches Wohlgefuhl mit Gedanken.

2. Erhebende Freude, Licht und ausweitende Liebe = PITI, mit leichten
Gedanken.

3. Ruhiges innerliches Glucksgefuhl, Wunschlosigkeit = SUKHA, ohne
Gedanken

4. Ruhiger, Klarer, tiefer Frieden in Ich-losigkeit = UPEKKHA, Gedanken- und
Sinnen-frei

- Vier unstoffliche Vertiefungen
1. Raumunendlichkeit — Raumlosigkeit
2. Bewusstseinsunendlichkeit — Zeitlosigkeit
3. Leerheit — Begriffslosigkeit
4. Weder Wahrnehmen — noch Nicht-Wahrnehmen - Zwischenweltlichkeit
Freude, Gluck und Frieden erleben wir zeitweise auch in der
grobstofflichen uns gewohnten Welt. In den feinstofflichen Vertiefungen sind
diese Gefuhle reiner und intensiver. Die Hemmungen und von den Sinnen
angeregten Triebe sind in diesen Stadien nicht vorhanden.
In der vierten feinstofflichen und allen unstofflichen Vertiefungen tritt
das Ichbewusstsein zuruck.
Nach dem Erlebnis einer Vertiefung soll man sich aller Veranderungen
bewusst werden und Einsichten daraus schopfen. (Buch ,Meditation ohne

Geheimnis® von Ayya Khema).
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Die Vertiefungen zeigen uns, dass wir ohne unser triebhaftes Begehren
und ohne Ablehnung innere Freiheit und Reinheit erleben konnen, die hoher
sind als unsere normalen Gllcksgefuhle. Weite Liebe und Verbundenheit in
feinster Form kann sich darin zeigen.

Die Abwesenheit einer Ich-Darstellung, auch nur in Gedanken und im

Gefuhl, ergibt eine sonst nie erlebte Klarheit und Freiheit.

- FRAGEN

- Wann hast du Momente der Ichlosigkeit im normalen Leben erfahren?
« Erinnerst du dich an sogenannte ,Gipfel-Erlebnisse“?

- Was hat bei dir einen besonderen Eindruck hinterlassen?

- MEDITATION - DIE VERGANGLICHKEIT BETRACHTEN - anicca-
nupassana

Ankommen des Korpers im Hier und Jetzt. In Ruhe den Atem
betrachten. - - -

Ein Atemzug folgt dem andern — standiger Wechsel, Bewegung - - -

Den Atemvorgang betrachten: Abschnitte Wahrnehmen - - -

zusammengesetzt

Anfang und Ende von Ein- und Ausatmung wahrnehmen - - - keine
Fixierung moglich

Atmung + Korper verbunden als Ganzes - - - Atem allein nicht existent

Atem und Korper reagieren auf einander - - - abhangig von einander

Atem nur im JETZT fahlbar - - - regulierbar im Pranayama / naturlich -
bewusst wahrnehmbar

Jeder Atemzug ist NEU - - - wird alt — vergeht — stirbt - - - wird neu —
entsteht -verweilt — verandert

Mit dem ersten Atemzug bin ich geboren — mit dem Letzten sterbe ich -

- -so ist Leben
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Mein Korper ist dem Atem gleich, meine Geflhle sind ihm gleich, meine

Gedanken sind ihm gleich???

- FRAGEN:

« Wann fiihle ich mich wohl mit meinem Atem?

- Wenn ich ihn regulieren kann?

- Wenn ich ihn bewusst zulasse?

- Wenn ich ihn nicht beachte?

1Kann ich den Atem als MEIN betrachten, als Besitz, als etwas Bleibendes,
mir gehorchend? ICH?

« Kann ich ihn als EINEN Atem betrachten? unpersénlich — der Natur
entsprechend? NICHT-ICH?

SO ist die Natur des Atems: verganglich, substanzlos, leidhaft - - - SO ist das
Leben.

In der Natur des ATMENS erkenne ich das LEBEN. Ich kann es
ablehnen, dagegen kampfen, es regulieren wollen - oder - annehmen,

einverstanden sein — erkennend klug entscheiden.

Vergénglichkeit anicca, Unvollkommenheit dukkha, Substanzlosigkeit

anatta

Das sind die Lebensgesetze — die Leben-Gestalter. Mogen wir sie
erkennen, sie integrieren und im Einverstandnis glucklich und in Frieden

leben.

METTA MEDITATION - Der Weise
,und der Weise setzt sich zu Mond und Sternen

und hélt Raum und Zeit in seinen Armen.” (chinesischer Meister)
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Wir sehen mit den Augen dieses Weisen herab auf die Erde. Wir
erkennen Berge, Flisse und Meere und sehen den Anfang, wie es sich
langsam so gestaltet hat, und wie Vieles schon wieder vergangen ist. Im
Zeitenlauf steigen die Wellen und sinken wieder herab. Aus ihnen werden
immer neue Kreaturen geboren, Pflanzen, Tiere und Menschen.

Und daruber breitet sich der Himmelsraum aus und umhullt diese
Wunderkugel liebevoll. Sonne, Mond und Sterne sind die Huter des Lebens,
sie bewegen die Erde und alles was darauf lebt.

Alles erhalt von ihnen Energie zum Gestalten, zum Werden und zum
Vergehen im kleinsten Wesen wie in grol3en Scharen, in Volkern in
ausgedehnten Lebensbereichen. —

Wie klein scheint die Erde, wie winzig die Menschen in ihren
Behausungen und wie seltsam ihre Wanderungen seit unendlicher Zeit. Ihr
Weinen und Lachen, ihr Schreien und Lieben haben sie hinein gegeben in
diese Welt. -

Von Begehren und Angst getrieben kampfen und téten sie — aber auch
die sind da, die helfen und sorgen und behuten — sie lieben.

Und der Weise bei Mond und Sternen umarmt sie alle im kleinsten
Dasein - in kosmischen Zeiten — in unendlichen Raumen. Mit den Augen der
Weisheit und den Armen der Gute und des Mitgefuhl umhullt er diese Welt,
mit allem was darin war, jetzt ist und sein wird. So halt er das Universum. In

tiefem Vertrauen verneigen wir uns vor den uberweltlichen Kraften.

Moégen wir Klarheit, Ruhe und Gliick finden und verbreiten.

Mdgen wir uns in das Leben einlassen!
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Praktische Uebungen auf dem Edlen Achtfachen Pfad

1: die rechte Erkenntnis: Meditation ,Ganz bei mir‘, Yoga: die Himmelsleiter,
Metta: die liebende Gute fur ein offenes Herz

2: die rechte Gesinnung: Ruhemeditation ,Atem zahlen®, Yoga: der Dreifach Atem,
Metta: mein reines Herz

3: die rechte Rede: Hormeditation, Yoga: der Regenbogen, Metta: mit Worten
inneres Gluck ausbreiten

4: rechtes Handeln: die 8-Punkte Meditation, Yoga: die Drehspirale, Metta: das
Himmelsreich im Herzen

5: rechter Lebenserwerb: die Friihstiicksmeditation, Yoga: die Helden, die
meditative Zigarettenpause, Metta: mit Segenband

6: rechte Anstrengung: Loslass-Meditation, Yoga: der Tisch/die Waage,
Gehmeditation, Metta: das Gute in meinem Leben
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7: rechte Achtsamkeit: Anapanassati-Atem-Meditation, Yoga: der Pfeil, Metta: der
Sternenhimmel

8: rechte Sammlung: Meditation: den Atem betrachten, yoga: die Lotusbliite,
Meditation: die Verganglichkeit, Metta: der Weise

- Tipps:
 Lege ein Heft fur ,PFAD-Notizen“ an! Darin beantwortest Du Fragen und notierst
eigene Erfahrungen
« Fihre taglich Meditation u. Kérper-Ubungen durch

» Lerne auswendig Deutsch- und Pali-Ausdrtcke |
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