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Bei seiner Anleitung zur Atemsmeditation lehrt der Buddha insgesamt
sechzehn  Schritte. Es  handelt sich um die ausfuhrlichsten
Meditationsanweisungen im Kanon. Und der Atem ist das Thema, das er am
warmsten und am haufigsten empfiehlt -- weil der Atem nicht nur einen Ort
abgibt, wo der Geist sich niederlassen und Sammlung erlangen kann, sondern
weil er auch etwas ist, das der Geist untersuchen und zerlegen kann. Bei der
Beschaftigung mit ihm kdénnen alle fir das Erwachen nétigen Einsichten
aufsteigen -- wahrend der Geist achtsam beim Atem bleibt, aufmerksam beim
Atem bleibt und sich gleichzeitig dessen bewusst ist, wie er sich zum Atem
verhalt.

In den fortgeschritteneren Stadien der Atemsmeditation liegt die
Betonung weniger auf dem Atem und dafur mehr auf dem Geist und wie er
sich zum Atem verhalt. In der Anfangsphase liegt das Schwergewicht allerdings
auf dem Atem selber, darauf, wie man den Atem benutzt, um den Geist
einzufangen und zum gegenwartigen Augenblick zu fuhren. In den ersten
beiden Schritten bleibt man einfach beim langen und kurzen Atmen und
entwickelt dabei ein Gespur dafur, wie sich langes und kurzes Atmen anfuhlt.
Mit dem dritten Schritt kommt jedoch ein Element des Beabsichtigens mit ins
Spiel. Man ubt, und das erste, das man ubt, ist, sich des ganzen Korpers
bewusst zu sein, wahrend man einatmet, sich des ganzen Kdrpers bewusst zu
sein, wahrend man ausatmet.

Bei der Beschreibung von Sammlungsszustanden verwendet der Buddha
keine  Bilder  fUr  Einsgerichtetsein. Er  verwendet Bilder  fur
Ganzkorperwahrnehmung. Wenn vom Atem ein Gefuhl des Entzickens und des
Wohlseins ausgeht, so lautet seine Anweisung, dass man dieses Gefuhl des
Entzlckens und des Wohlseins in den ganzen Kdrper einarbeiten soll, so wie
man beim Herstellen von Teig Wasser in Mehl einknetet. Ein anderes Bild
spricht davon, dass das Entzicken wie Wasser hochsteigt und den ganzen
Kérper ausfullt, so wie kihles Quellwasser im Inneren eines Sees hochsteigt
und den ganzen See mit seiner Kuhle anfullt. Ein weiteres Bild ist das von
Lotusbliten in einem See: einige der Lotusbluten treten nicht aus dem Wasser



hervor, sondern bleiben vollig vom Wasser umgeben und sind von den Wurzeln
bis zu den Spitzen von der Stille und Kuhle des Wassers im See durchtrankt.
Wieder ein anderes Bild ist das von einer von Kopf bis Fuld in ein weildes
Gewand gehullten Person, so dass der ganze Korper von dem weil3en Gewand
bedeckt ist.

Das sind alles Bilder fur Ganzkérperwahrnehmung, dafir, wie Entztcken,
Wohlsein oder ein helles Gewahrsein den gesamten Korper ausfullen. Daran
gilt es bei der Erforschung des Atems zu arbeiten, denn die Art von Gewahrsein,
die das Aufsteigen von Einsicht gestattet, ist nicht ausschliel3lich auf einen
Punkt gerichtet. Wenn man sich auf einen Punkt konzentriert und alles Ubrige
ausblendet, dann bleibt dadurch eine Menge blinder Flecken im Geist Ubrig.
Wenn man sich aber um ein umfassenderes Gewahrsein bemuht, dann hilft das
dabei, die blinden Flecken zu entfernen. Anders gesagt, geht es darum, im
Atem einzutauchen, sich des Atems auf allen Seiten um einen herum bewusst
zu sein. Einer der dafur verwendeten Ausdrucke ist kayagatasati -- den Korper
ausfullende Achtsamkeit. Der Kdrper ist mit Achtsamkeit getrankt, und die
Achtsamkeit ihrerseits ist mit dem Korper getrankt, vom Korper umschlossen.
Es ist also nicht so, dass man da irgendwo oben an einer Stelle sitzt -- sagen wir
mal im Hinterkopf -- und von dieser einen Stelle aus den ubrigen Korper
betrachtet, oder dass man versuchen sollte, die Wahrnehmung des Ubrigen
Koérpers von dieser Stelle des Gewahrseins zu trennen und zu unterdrtcken. Es
bedarf der Ganzkdrperwahrnehmung, Uberall rund herum, 360 Grad, um die
blinden Flecken im Geist zu entfernen.

Sobald man diese Art von Gewahrsein erreicht hat, arbeitet man daran, sie
aufrecht zu erhalten -- obwohl die "Arbeit" dabei nicht so wie andere Arbeit ist.
Man arbeitet daran, die Aufmerksamkeit nicht abgleiten, nicht schwacher
werden zu lassen. Man arbeitet daran, keine anderen Verpflichtungen
aufzugreifen. Nach einer Weile jedoch wird diese Arbeit immer
selbstverstandlicher, wird einem zur zweiten Natur. Man fuhlt sich immer
gelassener und zuhause. Indem der Geist sich darin niederlasst, verschwindet
allmahlich seine Ubliche Nervositat. Der Korper braucht tatsachlich immer
weniger Sauerstoff, weil das Ausmald der Gehirntatigkeit sich allmahlich
beruhigt, und deshalb wird der Atem immer schwacher und feiner. Die
Atemtatigkeit kann sogar vollig zum Erliegen kommen, weil der Sauerstoff, der
durch die Poren der Haut aufgenommen wird, ausreicht.

An diesem Punkt scheint es so, als ob der Atem und das Gewahrsein
miteinander verschmolzen waren. Man kann die beiden kaum
auseinanderhalten, und so lange es dauert, versucht man es auch nicht.



Gestattet dem Gewahrsein und dem Atem, einander zu durchdringen, eins zu
werden.

Man muss es diesem Gewahrsein, diesem Gefuhl des Einsseins gestatten,
sich zu entwickeln, bis es ganz fest ist. Andernfalls kann es leicht wieder
zerstort werden, weil der Geist die Gewohnheit hat, zusammenzuschrumpfen.
Sobald wir denken, lassen wir das Energiefeld an bestimmten Stellen des
Kérpers schrumpfen, um sie aus unserem Gewahrsein auszublenden, und das
ist der Grund, warum es jedesmal, wenn ein Gedanke sich ereignet, Spannung
im Korper gibt. Diese Korperstelle hier wird angespannt, damit man diesen
Gedanken denken kann; jene Korperstelle dort wird angespannt, um einen
anderen denken zu koénnen, und so geht es hin und her. Es ist also kein
Wunder, dass schon der reine Denkvorgang dem Korper viel abverlangt. Nach
manchen Abhandlungen in der Chinesischen Medizin verbraucht eine Person
mit Denkarbeit dreimal soviel Energie wie eine Person mit rein korperlicher
Arbeit. Das kommt daher, weil Denken mit Anspannung im Kérper einhergeht.
Insbesondere Gedanken, die in die Vergangenheit oder Zukunft abschweifen,
mussen ja ganze Welten erzeugen, um sich darin ansiedeln zu kénnen.

Mit gesammeltem Geist denken wir auf andere Weise. Im Anfangsstadium
denken wir noch, aber wir denken nur Uber den gegenwartigen Augenblick,
beobachten nur den gegenwartigen Augenblick, sind wach und aufmerksam
bei dem, was hier geschieht, und mussen deshalb keine vergangenen oder
zukunftigen Welten erzeugen. Das erlegt dem Korper weniger Anspannung auf.
Um den Brennpunkt auf dem Jetzt aufrechtzuerhalten und nicht in alte
Gewohnheiten zu verfallen, muss man sein Gewahrsein so breit wie mdoglich
halten. Dadurch bleibt man in der Gegenwart verwurzelt, ganz hinab bis zu den
Fingern und Zehen. Mit breit entfalteter Wahrnehmung kommt es nicht zu dem
Zusammenschrumpfen, das es dem Geist erlauben wurde, Gedanken von
Vergangenheit und Zukunft nachzuhangen. Man bleibt vollkommen im
gegenwartigen Augenblick angesiedelt. Die Notwendigkeit, zu denken, wird
immer schwacher.

Indem immer weniger Gedanken dem Fluss der Atemenergie im Weg
stehen, entwickelt sich ein Gefuhl der Fulle Uberall im Korper. Die Texte
bezeichnen diese Fulle als Entzticken, und das sie begleitende Wohlgefuhl als
Freude. Man lasst dieses Gefuhl freudiger Fulle den Koérper durchdringen, aber
man behalt den Blickpunkt auf der Atemenergie, selbst wenn sie vollkommen
ruhig ist. Schlief3lich -- und man sollte nicht versuchen, dies zu beschleunigen --
kommt der Punkt, an dem Ko&rper und Geist von diesem Entzicken und
Wohlgefuhl genug haben, so dass man ihnen erlauben kann, abzuklingen. Oder



es mag Zeiten geben, wenn das Entzucken zu Ubermachtig wird, und in diesem
Fall sollte man versuchen, das Gewahrsein des Atems so weit zu verfeinern,
dass es ohne Beeintrachtigung am Entzucken vorbei kommt, bis man auf eine
Stufe volligen Wohlseins gelangt. Dann klingt auch noch dieses Wohlsein ab --
der Eindruck, das Wohlgefuhl in sich aufzusaugen --, und es bleibt vollige Stille
ubrig.

Nachdem man fest in der Stille verwurzelt ist, kann man allmahlich nach
der Trennlinie zwischen Gewahrsein und Atem suchen. Bis zu diesem Punkt hat
man den Atem gehandhabt, indem man versucht hat, immer feinfGhliger daftr
zu werden, was sich beim Atmen angenehm anfuhlt und was nicht. Dabei
wurde diese Einflussnahme immer behutsamer und unaufdringlicher, bis man
jetzt endlich darauf verzichten und einfach so beim Atem sein kann. Dadurch
kann der Atem immer schwacher und feiner werden, bis er vollkommen ruhig
wird. Wenn alles ganz fest, ganz still ist, dann treten das Gewahrsein und das
Objekt des Gewahrseins auf naturliche Weise auseinander, so wie chemische
Substanzen in einer Suspension, die man ruhig stehen lIdsst. Sobald das
Gewahrsein als eigenstandiger Faktor hervortritt, kann man damit beginnen,
die Bausteine des Geistes, die Gefuhle und Eindricke, die das Gewahrsein
formen, unmittelbar zu handhaben. Man kann sie dabei genau beobachten,
weil der Atem jetzt aus dem Weg ist.

Es ist wie beim Einstellen eines Radiosenders: solange noch statisches
Rauschen da ist, solange man nicht genau auf die Frequenz des Senders
abgestimmt ist, kann man die Feinheiten des Signals nicht héren. Aber sobald
man genau auf der Frequenz liegt, verschwindet das Rauschen und die ganzen
Feinheiten werden deutlich. Wenn man auf den Geist abgestimmt ist, kann man
die Feinheiten von Empfindungen und Eindricken erkennen und wie sie sich
verandern. Man kann die Ergebnisse sehen, die von ihnen herrihren, den
Einfluss, den sie auf das Gewahrsein haben, und nach einiger Zeit scheint es
einem, je geringer dieser Einfluss, desto besser. Also gestattet man ihnen, sich
zu beruhigen. Wenn sie zur Ruhe gekommen sind, bleibt nur noch das
Gewahrsein selbst Ubrig.

Aber selbst dieses Gewahrsein besitzt noch ein Auf und Ab, und um auch
das noch zu Uberwinden, weist einen der Buddha an, es genauso zu behandeln
wie man den Atem und die geistigen Faktoren wie Empfindungen und
Eindriucke gehandhabt hat. Die Schriften sprechen davon, den Geist
aufzumuntern, den Geist zu beruhigen und den Geist zu befreien. Anders
ausgedruckt, gewinnt man, je mehr man sich an die verschiedenen
Sammlungsstufen gewohnt, allmahlich ein Gespur dafur, welche Art der



Sammlung fur das Gewahrsein gerade in diesem Augenblick gebraucht wird.
Wenn es instabil erscheint, was kann man tun, um es zu festigen? Wie andert
man die Wahrnehmung des Atems oder passt den Brennpunkt der
Aufmerksamkeit an, um den Geist bestandiger zu machen? Wenn die
Meditation auszutrocknen beginnt, was kann man tun, um den Geist
aufzumuntern? Und wahrend man von einer Stufe der inneren Sammlung zur
nachsten geht, was genau lasst man da los, damit der Geist sich von der
schwacheren Sammlungsstufe ablost und sich in einer starkeren ansiedeln
kann?

Wenn der Buddha an dieser Stelle des Ubungswegs von Befreiung des
Geistes spricht, dann meint er damit nicht die endgultige Befreiung. Er spricht
Uber die Art von Befreiung, die geschieht, indem man beispielsweise das
Sinnen und Erwdagen des ersten Jhanas aufgibt, sich von der Last dieser
Faktoren befreit und damit in das zweite Jhana Ubergeht, und so weiter bei den
Ubrigen Sammlungsstufen. Indem man das tut, erkennt man allmahlich, wie
sehr diese Sammlungsstufen gewillkirt sind. Das ist wichtig. Einsicht kann sich
in der inneren Sammlung ergeben, wahrend man von einer Stufe zur nachsten
geht und dabei quasi wie aus dem geistigen Augenwinkel heraus nebenbei
bemerkt, was man tut, um von einer Art, den Atem zu erleben, zur nachsten zu
gehen, von einer Stufe innerer Festigkeit zur nachsten. Und man erkennt, wie
sehr es sich dabei um etwas willktrlich Hervorgerufenes handelt.

Das fuhrt schlie8lich zu denjenigen Stadien der Atemsmeditation, die mit
der Einsicht in Verbindung stehen. Zunachst ist da Einsicht in die
Unbestandigkeit, sowohl beim Atem als auch - noch wichtiger - beim Geist,
indem man erkennt, dass sogar diese festen, sehr erquickenden
Sammlungssstufen gewillkart sind. Hinter all der Erquickung, all der Festigkeit,
steht ein wiederholtes Wollen, Wollen, Wollen, um den Sammlungsszustand
aufrecht zu erhalten. Darin besteht eine gewisse Beschwernis. Einsicht in die
Unbestandigkeit hat weniger damit zu tun, wie man Erlebnisse konsumiert, als
vielmehr damit, wie man sie erzeugt. Man sieht die ganze Muhe, die in das
Erzeugen einer bestimmten Art von Erlebens einfliel3t, und es erhebt sich die
Frage: "Ist es das wert? Ist es nicht beschwerlich und muhevoll, dauernd immer
wieder solche Erlebnisse machen, machen, machen zu mussen?"

Das Problem wird nun: "Was kann man tun, um diese Last aufzugeben?"
Wenn man aufhort, solche Sammlungsszustande herzustellen, hat man da
keine andere Wahl, als wieder zuruckzukehren und andere Erlebnisse zu
produzieren? Oder ist es moglich, Uberhaupt keine Erlebnisse herzustellen? All
unsere normalen Erlebnisse von Augenblick zu Augenblick zu Augenblick, sei es



nun in der inneren Sammlung oder nicht, rihren von einem gewissen Element
des Beabsichtigens, des Wollens her. Und nunmehr ist man an einem Punkt
angelangt, wo dieses Element des Wollens, des Beabsichtigens als
offensichtliche Last zutage tritt. Vor allem, wenn man sich umschaut und fragt:
"FUr wen erzeuge ich das Uberhaupt? Wer genau konsumiert denn das?" Man
erkennt immer deutlicher, dass der Eindruck, wer man ist, wer dieser
Verbraucher ist, schwer zu lokalisieren ist, weil er vollstandig aus den
Ansammlungen besteht und weil die Ansammlungen selbst unbestandig,
leidvoll und ohne inneren Kern sind. Dieser Verbraucher ist ebenfalls etwas
Erzeugtes. Das fuhrt zu einer Haltung, die in den Schriften nibbida genannt
wird, was als Erntchterung oder Desillusionierung Ubersetzt werden kann.
Manchmal steht in den Ubersetzungen drastischer: Abscheu. In jedem Fall
handelt es sich dabei um das Gefuhl, dass man genug davon hat. Man fuhlt sich
in diesem Vorgang gefangen. Man findet kein Gefallen mehr daran. Man sucht
nach einem Ausweg.

Also richtet man sein Augenmerk auf das Loslassen. Nach den Schriften
besteht zunachst eine Hinwendung zur Leidenschaftslosigkeit, dann eine
Hinwendung zum Erléschen, und dann schliel3lich zur vollkommenen
Loslosung. Mit anderen Worten lasst man auf der letzten Stufe jegliche Art von
Tun fallen, jegliches Wollen und Beabsichtigen, den Erschaffer, den Erleber, den
Beobachter, sogar alle Eindriucke und Gedankenbilder, die den Weg
ausmachen. Wenn die den Weg bildenden Faktoren ihr Werk vollendet haben,
kann man sie ebenfalls aufgeben.

Alles dies findet genau hier beim Atem statt, dem Punkt, wo Geist und
Kérper beim Atmen zusammentreffen. Deswegen soll man nach dem Buddha
den Atem als Thema der Meditation nie vollstandig fallenlassen. Das
Fortschreiten auf dem Weg ruhrt einfach daher, dass man genau hier bleibt
und immer umfassender gewahr wird, was alles genau hier rundherum vor sich
geht. Man entwickelt ein umfassenderes Gewahrsein, nicht nur Uberall im
Korper, sondern auch uberall im Geist. Man erkennt und durchschaut jetzt die
blinden Flecken, die es einem bisher ermdéglichten, blindlings Erlebnisse zu
konsumieren und dabei die Tatsache zu vergessen, dass man sie erst erzeugen
musste. Es ist wie wenn man im Kino einen Film anschaut — zwei Stunden Spiel
von Licht und Schatten auf der Leinwand — und dann spater eine
Dokumentation sieht, wie der Film gemacht wurde. Man entdeckt, dass
Monate, manchmal sogar Jahre an Arbeit hineingesteckt wurden, und es erhebt
sich die Frage: "War es das wert?" Einige kurze Stunden leeren Vergnugens, und
schon hat man es wieder vergessen — trotz der ganzen Muhe und Entbehrung,



die das Herstellen gekostet hat.

Wenn man nun also seine ganzen Erlebnisse mit diesem gemeinsamen
Mal3stab betrachtet, die ganze Muhe sieht, die in ihre Erzeugung fliel3t, und sich
fragt, ob es das wert ist: das ist der Punkt, wo man wirklich desillusioniert,
ernuchtert wird, wo man wirklich loslassen kann. Man gibt nicht nur Eindrucke
und Empfindungen in ihrem Kommen und Gehen auf, sondern auch das
Erzeugen dieser Dinge. Man erkennt, dass diese Tatigkeit des Erschaffens
allumfassend ist, dass sie allen Erlebnissen innewohnt. Man erzeugt standig, sei
es nun auf geschickte, taugliche Weise oder auf ungeschickte, untaugliche
Weise. Jedesmal, wenn es zu einem Willensimpuls kommmt, jedesmal, wenn im
Geist eine  Auswahl stattfindet, bedeutet das gleichzeitig eine
Erschaffenshandlung. Dieser Vorgang wird einem allmahlich I[astig; daraus
ergibt sich schliel3lich die Hinwendung zum Loslassen.

Man lasst das Erschaffen gehen, man gibt das Erzeugen auf, und dieses
Aufgeben fuhrt zu einer wirklichen Offnung der Dinge. Der Geist 6ffnet sich fur
eine vollig andere Dimension: eine, die nicht erschaffen, nicht erzeugt ist, wo es
kein Erscheinen und Verschwinden gibt. Und auch das wird genau da beruhrt,
obwohl es in jenem Moment keine Empfindung des Atems gibt, keine
Empfindung des Korpers, keine Empfindung des Geistes als funktionierendem,
erschaffendem Verbraucher oder Erzeuger. Wenn der Buddha daruber spricht,
spricht er nur in Vergleichen, und alle Vergleiche sind solche der Freiheit. Das
ist so ziemlich alles, was man sagen kann, wenn man versucht, es zu
beschreiben, aber es gibt eine Menge darUber zu sagen, wie man da
hingelangt. Deswegen sind Buddhas Lehren so umfangreich. Er beschreibt den
Weg dahin in allen Einzelheiten und geht auf jeden Schritt ein. Aber wenn ihr
wissen wollt, wie es ist, das Ziel zu erreichen, dann haltet euch nicht mit
langwierigen Beschreibungen auf. Geht einfach Schritt um Schritt vor, und ihr
werdet es selbst genau hier erkennen.
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