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Einführung

EINFÜHRUNG

Unser Geist, unser Körper und der Raum, in dem 
wir leben, sie alle hängen miteinander zusammen. 
Unser innerer Raum und unser Geistesfrieden 
werden durch unseren äußeren Raum beeinflusst. 
Der Buddha sagte: „Der Geist ist durch seine Ak-
tivität der leitende Architekt des eigenen Glücks 
und Leidens.“ Für den Geist ist es sehr schwierig, 
friedvoll zu sein, wenn der Körper nicht in einer 
friedvollen Umgebung, an einem friedvollen Ort 
ist.

Sind wir in einer friedvollen Umgebung, kön-
nen wir zu uns selbst zurückkehren. Das ist der 
Sinn eines heiligen Ortes. Doch wir brauchen 
nicht damit zu warten, bis wir eine Kirche, einen 
Tempel, eine Moschee, Synagoge oder einen an-
deren kontemplativen Ort finden. Ein kleiner 
Pfad, der Rand eines Bürgersteigs, ein Flecken 
Gras oder eine Ecke an unserem Arbeitsplatz 
reicht dafür. Wenn wir bei uns zu Hause einen Ort 
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für Kontemplation und Meditation schaffen, wer-
den uns Frieden und Freude stets zugänglich sein.

Als Architekt lernte ich, jeden Ort oder Raum 
hinsichtlich eines spezifischen Zwecks zu betrach
ten. Ihr Zuhause können Sie auch auf diese Weise 
anschauen. Sie richten es nicht her, damit andere 
es fotografieren können oder es in einer Zeit-
schrift abgedruckt wird, sondern für sich selbst, 
Ihre Freundinnen und Freunde und Ihre Familie. 
Es ist ein Ort, damit menschliche Wesen darin 
wohnen.

Wenn Sie sich zu Hause umschauen, nehmen 
Sie doch einmal wahr, wie jeder Raum und jedes 
Möbelstück darin ein besonderes Gefühl schafft. 
Unser gestaltetes Umfeld beeinflusst, wie wir le-
ben, wie wir mit anderen umgehen und uns mit 
anderen verbinden. Wo wir Dinge hinstellen, 
welche Farben wir einsetzen und wie wir unseren 
Raum gestalten, das sollte für uns von Bedeutung 
sein. Wann immer Menschen mit Aufmerksam-
keit und Zielstrebigkeit Dinge gestalten, sind an 
diesem Ort Sorgfalt und Liebe gegenwärtig. Wir 
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können diese Sorgfalt und Liebe spüren und uns 
damit verbinden. Wir treten auch in Verbindung 
zu dem Ort, an dem wir, oder dem Raum, in dem 
wir sind. Der Zweck eines heiligen Ortes ist es, 
uns den Raum zu verschaffen, zu uns selbst zu-
rückzukehren und etwas Tiefes in uns zu berüh-
ren. Es ist eine wundervolle Weise der Kommu-
nikation. Wir müssen Teil dieser Kommunikation 
sein. Sind wir nicht präsent, sondern mit unseren 
Gedanken ganz woanders oder mit unserem Mo-
biltelefon beschäftigt, dann ist der wundervollste 
Ort auf der Welt kein heiliger Ort. 

Wenn Sie einen heiligen Ort schaffen, dann 
nehmen Sie zunächst einmal den Charakter des 
Ortes wahr, den dieser bereits hat. Der Ort selbst, 
Ihr Zuhause, hat natürlicherweise eine Botschaft 
und einen Zweck. Nehmen Sie Ihre Umgebung 
an und drängen Sie nicht darauf, daraus etwas zu 
machen, was es nicht ist. Ein Schlafsaal, ein Loft, 
ein Haus im viktorianischen Stil oder ein Bunga-
low drücken alle unterschiedliche Zwecke aus. 
Wir können mit der unserem Zuhause eigenen 
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Atmosphäre arbeiten und sehen, was wir daraus 
machen können.

Es ist kein abstraktes, rein konzeptuelles Pro-
jekt, einen heiligen Ort zu schaffen. Sie müssen 
dazu den Raum und die darin vorhandenen 
Objekte mit Ihrem Körper berühren. Bei einer 
Gestaltung am Computerbildschirm wird das 
Ergebnis schnell etwas von harten Linien und 
rechten Winkeln Begrenztes, etwas Exaktes ha-
ben. Legen Sie das Notebook oder das Papier 
beiseite und bewegen Sie sich ganz spielerisch in 
diesem Raum wie ein Kind.

Wie man einen Raum herrichtet, ist etwas sehr 
Einfaches, aber es zeigt, was Ihnen wichtig ist. Auf 
sehr einfache Weise können Sie zu Hause einen 
Ort für Meditation und Erneuerung schaffen. Sie 
brauchen dazu nicht viel Platz, eine Ecke reicht 
dafür. Solange es eine friedvolle, offene Ecke ist, 
für achtsame Kontemplation reserviert, kann es 
Ihr Zuhause transformieren.

Bruder Phap Dung
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Der Schlüssel für eine häusliche  
Meditationspraxis liegt darin,  

dass wir uns einen Raum schaffen,  
an dem die Geschäftigkeit endet.
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Eins ·  Innehalten

Wir sind meist den ganzen Tag lang beschäftigt, 
und wenn wir nach Hause kommen, machen wir 
damit weiter. Wir kochen, putzen und werkeln 
herum. Vielleicht ermüdet uns unsere Geschäf-
tigkeit dann irgendwann so, dass wir etwas Geist-
loses, Einfaches tun wollen wie fernsehen, du-
schen oder ein Schläfchen machen. Und danach 
sind wir dann wieder geschäftig.

Es gibt eine Möglichkeit, sich erfrischt und 
wach zu fühlen, ohne geschäftig zu sein. Alles, 
was wir dazu brauchen, sind Dinge, die uns daran 
sanft erinnern – ein Ort, ein Bild oder ein Klang 
– und uns helfen, zu uns selbst zurückzukehren 
und dem, was in uns und außerhalb von uns ist, 
unsere Aufmerksamkeit zu schenken. Wir können 
den gegenwärtigen Moment in seiner ganzen 
Fülle und Freude berühren, wenn wir einen Ort 
haben und innezuhalten vermögen. Den chaoti-
schen Gedankenstrom anzuhalten ist der erste 
Schritt in unserer Meditationspraxis.

Der Schlüssel für eine häusliche Meditati-
onspraxis liegt darin, dass wir uns einen Raum 
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schaffen, an dem die Geschäftigkeit endet. Halten 
wir inne und bringen unseren Geist zu unserem 
Körper zurück, dann können wir all dem unsere 
volle Aufmerksamkeit schenken, was im gegen-
wärtigen Moment geschieht. Wir nennen das 
„Achtsamkeit“. Achtsam zu sein bedeutet, hier zu 
sein, vollkommen gegenwärtig, vollkommen le-
bendig, unbelastet von Gedanken an Vergangenes 
oder Zukünftiges, an unsere Sorgen oder Pro-
jekte. Nur wenn wir innehalten, begegnen wir 
dem Leben. Wenn wir innehalten, können sich 
Körper und Geist vereinen, und wir vermögen 
ihre Einheit zu erfahren.

Indem wir die Aktivitäten unseres Geistes und 
Körpers anhalten – einfach dadurch, dass wir still 
sitzen und ein- und ausatmen –, wir innerlich still 
werden und unsere Anspannung und Sorgen los-
lassen – festigt uns das, wir können uns besser 
konzentrieren und denken. Dann sind wir auch 
imstande, das, was in uns und außerhalb von uns 
geschieht, auf eine tiefe Weise zu betrachten. Las
sen wir Anspannung und Sorgen los, können wir 
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uns auf das Glück ausrichten, das uns genau jetzt 
zugänglich ist, wir können sehen, dass die Bedin-
gungen für unser Glück bereits da sind.

Die Grundlage des Glücks ist Achtsamkeit, ist 
unser Gewahrsein. Sind wir nicht dessen gewahr, 
dass wir glücklich sind, dann sind wir es auch nicht 
wirklich. Haben wir Zahnschmerzen, wissen wir, 
wie wundervoll es ist, keine Zahnschmerzen zu 
haben. Doch wenn wir dann keine Zahnschmerzen 
haben, sind wir auch nicht glücklich. Ein Nicht-
Zahnschmerz ist sehr angenehm, solange wir sei-
ner gewahr sind. Es gibt so viele erfreuliche Dinge, 
doch ohne Achtsamkeit können wir sie gar nicht 
wertschätzen. Wenn wir uns in Achtsamkeit üben, 
schätzen wir mit der Zeit diese Dinge und lernen, 
wie wir sie uns bewahren können. Kümmern wir 
uns gut um den gegenwärtigen Moment, so küm-
mern wir uns gleichzeitig gut um die Zukunft. Für 
zukünftigen Frieden wirken bedeutet Frieden im 
gegenwärtigen Moment finden.

Im Alltag sind wir meist zielorientiert. Wir 
wissen, wo wir hingehen wollen, und wir sind 
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sehr darauf ausgerichtet, dort anzukommen. Das 
mag manchmal sinnvoll sein, doch oft vergessen 
wir einfach, das Unterwegssein zu genießen.

Das Sanskritwort apranihita bedeutet „Wunsch-
losigkeit“ oder „Ziellosigkeit“. Wir müssen Din-
gen nicht hinterherlaufen, denn alles ist bereits 
da, ist in uns. Oft sagen wir uns: „Sitz nicht ein-
fach nur rum! Tu was!“ Doch wenn wir uns in 
Gewahrsein üben, entdecken wir, dass das Gegen
teil hilfreicher sein mag: „Tu nicht einfach was, 
sitz!“ Wir können uns angewöhnen, während des 
Tages immer wieder einmal innezuhalten, in die 
Gegenwart zurückzukehren und unsere Sorgen 
und das, was uns so beschäftigt hält, loszulassen. 
Sind unser Geist und Körper ruhig, können wir 
unsere Situation klarer sehen und wissen dann 
besser, was wir tun und was wir lassen sollten. 
Diese gute Angewohnheit sollten wir entwickeln.

Zunächst mag „Innehalten“ als eine Art Wi-
derstand gegen das moderne Leben erscheinen, 
aber das stimmt so nicht. Es ist keine Reaktion, es 
ist eine Lebensweise. Das Überleben der Mensch-
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heit hängt von unserer Fähigkeit ab, in unserem 
Hasten innezuhalten.

Innehalten ist der erste Aspekt der Meditation. 
Der zweite ist eingehendes oder tiefes Schauen. 
Sind wir ruhig, fried- und freudvoll in Körper 
und Geist, können wir tief in unsere Schwierig-
keiten und Probleme hineinschauen, um ihre 
Wurzeln zu erkennen, wir können sie verstehen, 
und das ermöglicht Transformation.

Innehalten gewährt uns den Raum, unser ne-
gatives Denken zu beobachten, ohne uns darin zu 
verfangen. Wir bezeichnen dies als reine Beob-
achtung. Innehalten lässt uns auch mit dem Posi-
tiven und Heilenden in Berührung sein. Der Sinn 
unserer Praxis besteht nicht darin, das Leben zu 
vermeiden, sondern darin, zu erfahren und zu 
zeigen, dass Glück in diesem Leben jetzt und 
auch in Zukunft möglich ist.

Wir haben uns sehr daran gewöhnt, ständig um-
herzurennen, selbst zu Hause, sodass es uns nicht 
leichtfallen mag, das Innehalten zu einer Ge-
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wohnheit werden zu lassen. Sichtbare Hinweise 
überall im Haus oder in unserer Wohnung kön-
nen uns freundlich daran erinnern, dass gerade 
jetzt der perfekte Zeitpunkt da ist, innezuhalten 
und des gegenwärtigen Moments gewahr zu sein. 
Als Hilfsmittel können auch die folgenden kleine 
Verse, gathas genannt, dienen, die Sie sich auf-
schreiben und so platzieren können, dass sie ein-
fach nicht zu übersehen sind. Hier sind einige 
Gathas sowie Vorschläge für gut geeignete Orte:

Auf dem Nachttisch:
Ich wache heute Morgen auf und lächle.
Vierundzwanzig neue Stunden liegen vor mir. 
Ich gelobe, jeden Augenblick ganz bewusst zu leben
und alle Wesen mit Augen des Mitgefühls zu 

betrachten.
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