Unterwegs

»Hey, Anna, was meinst du, was ist der Sinn des Lebens?“

»Du stellst Fragen!, antwortete sie und blickte kurz zu mir heriiber, wahrend
sie die letzten Gabeln voll Reis in ihren Mund schob. ,,Nein, jetzt mal ehrlich.
Hast du dich das noch nie gefragt? Um was geht’s hier eigentlich wirklich? Jetzt
sind wir schon zirka sechs Wochen in Asien unterwegs und ich frage mich, was
wir hier eigentlich machen? Das war doch alles ganz schon anstrengend, oder?“
»Naja, klar war es anstrengend, aber es war doch auch schon - oder etwa nicht?“

Wenn ich jetzt nein gesagt oder es angezweifelt hitte, wiirde sie mir ihren
leicht vorwurfsvollen Blick zuwerfen, und das wollte ich vermeiden. Dariiber
hinaus wollte ich ihr auch nicht das Gefiihl geben, dass mir das alles keinen
Spafl gemacht hitte. Natiirlich machte es auch Spafi, herumzureisen. Aber ir-
gendwie war ich so satt von alledem und hatte keine Lust mehr, irgendwohin
zu reisen. Aber es schien so, dass sie keine weitere Antwort von mir erwartete,
und sie machte sich jetzt iiber den stiflen Nachtisch her.

Wir hatten eine sehr schone Zeit am Lake Toba in Sumatra verbracht, reisten
durch Indonesien, waren in Malaysia, aber zuvor waren wir in Thailand auf
Koh Samui gewesen, wohin wir auch gerade wieder zuriick wollten, um dort die
letzten Wochen unserer gemeinsamen Reise am Strand zu verbringen, bevor
Anna nach Japan fliegen wollte.

Wir hatten ndmlich nach einer Dschungeltour in einem Géstehaus auf Sumatra
einige junge Europderinnen getroffen, die gerade von einem Arbeitsaufenthalt
aus Japan zuriickgekommen waren, und sie erzahlten, wie viel Geld man dort
mit verschiedensten Jobs verdienen konne.

Da Anna und ich noch keine genauen Plane hatten, was als Nachstes anste-
hen wiirde, entschied sie sich, es mal in Japan zu probieren. Wir hatten Zeit, wir
hatten Geld, aber das wurde jeden Tag weniger.

Wir besprachen ihr Vorhaben, besprachen alles, was daran hing, auch un-
sere Beziehung, und waren uns schlieSlich einig, dass sieben Monate ja keine
Ewigkeit sind.

Ich wiirde wieder nach Berlin gehen, Garten- und Landschaftsbau machen,
und dann wiirden wir uns im kommenden Winter wieder in Bangkok treffen.
Uns verblieben jetzt noch gut drei gemeinsame Wochen in Asien.
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Es war eine lange Zugfahrt zuriick nach Thailand. In Surat Thani angekom-
men, erwischten wir noch die Nachtfahre nach Koh Samui, landeten dort mor-
gens um sieben Uhr, nahmen ein Taxi und waren wieder am Chaweng Beach
angekommen. Dariiber waren wir sehr froh. Endlich ausspannen, keine tiber-
tiilllten Busse mehr, keine billigen Hotels mit {ibergelaufenen Klos, kein frithes
Aufstehen mehr, um irgendeinen Bus nach irgendwohin zu erwischen.

Anna und ich freuten uns auf ruhige Tage mit Sonne, Strand und Meer.

Aber es war wirklich so, dass ich mir viele Fragen iiber den Sinn und Zweck
unserer Reisen stellte. Und diese Fragen weiteten sich auf alles Mogliche aus, bis
ich schlussendlich zu der Frage kam: Was ist eigentlich der Sinn dieses Lebens,
um was geht es hier wirklich?

Wir hatten auf unserer Reise auch viel Leid und Elend gesehen: kleine Kinder,
die verwahrlost bettelten, alte und kranke Menschen, die auf der Strafie lebten,
gestresste, iiberarbeitete Rikscha-Fahrer, aggressive Jugendliche, die sich mit
Messern bedrohten, und vieles mehr.

Anna schien an diesen Fragen kein gesteigertes Interesse zu haben, sondern
genoss in ihrer Leichtigkeit unsere gemeinsame Reise.

Erniichterung

Am Abend desselben Tages safd ich am Strand im warmen Sand, die Sonne war
am Untergehen, der blaue Himmel von leichten Wolken betupft, ein wunder-
volles Farbenspiel, ganz leichte Wellen bewegten sich auf dem grof3en, weiten
Meer und ich lief} meinen Blick am Horizont ruhen.

Ich fuhlte eine Sattheit in mir, keine Sehnsucht nach neuen Landern, keine
Sehnsucht nach noch mehr Erfahrungen und Erlebnissen. Ich war irgendwie
miide von dem ganzen Umbherreisen der letzten Wochen, doch es war keine
korperliche Miidigkeit.

Ja, ich weifs, unsere Freunde in Berlin beneideten uns dafir, dass wir die Zeit
hatten, zu reisen und tolle Erlebnisse zu haben, ja, das mag alles sein. Aber da
waren nur diese staindigen Erfahrungen, und ich hatte nichts gefunden, was
mich wirklich begeistert oder gar erfiillt hitte.

Menschen sind iiberall ziemlich gleich, dachte ich mir, nur die Kulturen sind
anders. Alle suchen sie ihr Gliick auf den verschiedensten Wegen, alle wollen
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Unwohlsein vermeiden und ihr Wohlsein mehren - um es mal auf diese einfa-
che Formel zu bringen.

Hatte nicht Laotse einmal gesagt: Der Weise verldsst nie sein Haus und kennt
trotzdem die ganze Welt?!

Irgendwie beschlich mich schon linger dieses eigenartige Gefiihl, dass es nir-
gends etwas zu finden gebe, was mir als ewiger Wert erhalten bleibt. Falls es so
etwas tatsdchlich gibt, dann hatte ich es noch nicht gefunden oder irgendwie
tibersehen. Auch die groflen Wellen des Meeres kommen und bleiben nicht,
und die kleinen schon gar nicht. Ja, irgendwie kommt und geht alles wieder.
Und jetzt geht Anna auch noch nach Japan.

Ich erschrak bei dem Gedanken, oder besser bei dem Gefiihl, dass ich da
sogar eine seltsame Erleichterung spiirte und ich mich auf eine Zeit mit mir al-
leine freute. Was war das denn? Sollte ich nicht traurig sein? Abschiedsschmerz
fiithlen? Nein, nichts davon war spiirbar.

Ich mochte Anna sehr. Ob ich sie liebte? Was heif3t das schon?

Das Wort Liebe habe ich noch nie gerne benutzt. Auch das Wort Gliick hatte
ich nicht in meinem Wortschatz. Diese beiden Worte hatten fiir mich immer
etwas Verdachtiges. Vielleicht, weil ich hinter deren Bedeutung eine Art ewiges
Verweilen erhoffte, was ich allerdings noch nicht erlebt hatte.

Ich glaube, ich habe noch nie gesagt: ,,Ich bin gliicklich.“ Zu diesem Wort
hatte ich schon immer ein gespaltenes Verhiltnis; denn Gliick ist fiir mich ein
Gefiihl, das sich nie dndern sollte, ein letztendlicher Zustand. Und ich hatte
bislang noch keine letztendlichen Zusténde erlebt. Das Gleiche empfand ich
auch bei dem Wort Liebe.

Ich dachte an Berlin und fiihlte keine Freude in mir aufsteigen, wieder dorthin
zuriickzugehen. Ja, die Freunde, mein Geschift, mein Bruder Reinhold, der
mittlerweile bei mir wohnte. Die Stammkneipen, diese ewig langen Nachte, das
Saufen und Kiffen, das Spielen, das oft unsinnige Gerede und die ganzen Pline
und Vorhaben, die immer wieder zum Besten gegeben wurden. Ich fiihlte die-
ses ewige Einerlei, war freudlos, desinteressiert, gelangweilt und widerwillig bei
dem Gedanken, mein Leben in Berlin wieder aufzunehmen. Ich war wirklich
satt. Mein Freund Burkhard sagte manchmal: ,,Es steht mir bis zur Oberkante
Unterlippe®, und das traf es irgendwie.
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Eines hatte ich jedoch auf diesen Reisen erkannt und schétzen gelernt: Wie we-
nig man zum Leben wirklich brauchte. Da war mein Rucksack, gefiillt nur mit
den notwendigen Dingen des Alltags. Und es reichte vollkommen aus. Mehr
brauchte es nicht.

Ein leichtes Lacheln fiihlte ich auf meinem Gesicht und meine Lippen spra-
chen das Wort Freiheit. Ja, das war es, was ich wollte — Freiheit.

Ich wusste zwar nicht genau, was das war, aber es horte sich gut an.

Dann rief Anna meinen Namen und ich schlenderte langsam zum Restau-
rant, das nur wenige Meter vom Strand entfernt stand. Wir wollten zusammen
zu Abend essen und trafen Andy und Art wieder, mit denen wir uns schon
Wochen vorher angefreundet hatten.

Eine Reise beginnt immer
mit dem ersten Schritt ...

Und wihrend wir uns das Essen schmecken liefen, erzahlte Andy, dass er in
ein paar Tagen in ein Kloster gehen wolle, er sei schon mal dort gewesen und
man konne meditieren lernen. Am Ersten jeden Monats beginne dort ein soge-
nannter Retreat, zehn Tage dauere er und koste sehr wenig.

In mir stockte plotzlich alles, auch mein Mund kaute das Essen nicht mehr
weiter und eine sichere Stimme in mir sagte: Da musst du hin!!!

Aber ich hatte doch nur noch wenige Tage mit Anna, egal, ich musste da hin.
Da ich irgendwie nicht an Zufille glaubte, dachte ich, dass diese Nachricht die
direkte Antwort auf meine Lebensfragen war, die ich seit neuestem immer wie-
der in meinen Gedanken entdeckte.

Andy wollte schon ein paar Tage vorher dort sein und reiste am nédchsten Tag
ab. Er hinterlie3 mir aber noch die genaue Wegbeschreibung, um in das bud-
dhistische Kloster Wat Suan Mokkh zu gelangen. Ich erzéhlte das Garun, einem
Thaildnder, der meinte nur, ja, ein guter Ort, er kenne ihn und auch der Name
des Klosters sei sehr bedeutungsvoll und heifie Garten der Befreiung.

Ja, das war es doch, das Wort Freiheit klang immer noch in mir und steckte
in diesem Namen, und eine leise Freude machte sich in mir breit und bestétigte
mir so die Richtigkeit dieser Entscheidung. Fiir Anna war es scheinbar okay.

Ich versicherte ihr, dass ich sie dann noch zum Flughafen nach Bangkok be-
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gleiten wiirde; denn wenn ich zuriickkdme, hétten wir ja immer noch ein paar
Tage zusammen.

In drei Tagen wollte ich los, denn der Kurs beginnt immer am Ersten jeden
Monats.

An diesem letzten Abend saflen Anna und ich zusammen am Meer und un-
terhielten uns tiber dies und das, tiber die letzten Wochen, Japan und was alles
vielleicht noch kommen wiirde.

Wir waren gut drauf, wie so oft in leichter Oberflachlichkeit, wo Gesagtes
schnell wieder verklungen war, niemand mehr dariiber nachdachte und sich neue
Worte zu Sétzen formulierten, die auch gleich wieder, kaum ausgesprochen, in
der Unendlichkeit verklangen, ohne irgendwelche Abdriicke zu hinterlassen.

Ich freute mich auf morgen und fiihlte eine leise Erregung in mir aufsteigen.
Meinen Rucksack packte ich schon am gleichen Abend, denn ich musste sehr
frith los, um die erste Fihre nehmen zu konnen.

In dieser Nacht hatte ich einen sehr intensiven Traum: Ich liege auf einem
Bett, und eine Hand kommt von irgendwo her, sticht durch meine Brust, greift
in mein Herz und reif3t einen Teil des Herzens heraus. Es fiihlt sich iiberhaupt
nicht schmerzhaft an, sondern ich spiire plotzlich eine grofle Befreiung und
Leichtigkeit, denn es wurde etwas Schweres, Dunkles, Belastendes von meinem
Herzen genommen und im Hintergrund sagt eine Stimme klar, deutlich, laut
und eindringlich zu mir: ,,Erneuere dich!“

Der Wecker riss mich aus diesem Traum. Ich zog mich an, verabschiedete mich
schnell, aber liebevoll von Anna, nahm meinen Rucksack, erreichte die Fihre
piuinktlich, der Bus nach Chaiya wartete schon auf dem Festland, und irgend-
wann sagte der Busfahrer: Wat Suan Mokkh.

Wat Suan MokRh - Garten der Befreiung

Eine neue Welt erdffnet sich ...

In dem Bus waren noch andere Farangs, wie die Westler in Thailand genannt
werden, die ebenfalls an dem Retreat teilnehmen wollten.

Als ich das Kloster betrat, bemerkte ich die grofien Baume und wilden Pflan-
zen, einige einfache Holzhiitten, gefegte Wege, weiter oben standen einige
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Steinbidnke vor einem schlichten Steinhaus. Hier wurden wir von Monchen
weitergeleitet in Richtung Kiiche, wo man sich fiir den Retreat registrieren las-
sen konnte.

Als wir ankamen, saflen dort schon einige Teilnehmer mit Tassen in der Hand
im Freien auf Holzstiihlen und unterhielten sich leise. Dann sah ich das erste
Mal einen Westler in einer buddhistischen Robe. Es war Santikaro, ein Ameri-
kaner, der schon zwei Jahre in Suan Mokkh lebte und als Ubersetzer fiir Ajahn'
Buddhadasa, den Abt des Klosters, tatig war. Er leitete auch die Retreats.

Santikaro war sachlich-freundlich, lichelte kaum und wenn doch, dann nur
sehr fliichtig.

Er gab uns weitere Infos iiber die Registrierung, wo wir wohnen und wann es
heute Abend losgehen wiirde.

Wir wurden, nach Geschlechtern getrennt, in kleinen Holzhiitten unterge-
bracht, die als Schlafsile dienten, mit jeweils sechs einfachen Betten und darii-
ber zusammengeknoteten Moskitonetzen. Die Halle, die uns als Ort der Unter-
weisung dienen sollte, wurde frither von Pfadfindern genutzt. Sie stand mitten
auf einer groflen Wiese, umrandet von Wald mit grofien Baumen, zirka fiinf
Minuten Fufiweg von unserer Unterkunft entfernt.

Kurz vor 20 Uhr ertonte eine laute, tiefe Glocke, die anzeigte, dass es an der Zeit
war, uns in die Halle zu begeben.

Zwei thailandische Monche wiesen uns unsere Plitze zu. Jeder bekam eine
Matte und ein Sitzkissen. Die Méanner saf8en auf der rechten Seite und die Frau-
en auf der linken. Vor uns war eine erhohte Bithne, worauf eine zirka ein Meter
hohe Buddha-Figur stand und vor der sich Santikaro im Schneidersitz nieder-
setzte. Der Raum wurde von Petroleumlampen erhellt und vor dem Buddha
brannten noch ein paar Kerzen.

Wir waren ungefidhr dreiflig Teilnehmer, alle waren still, nur die Gerausche
des Dschungels waren zu horen, es fiihlte sich sehr ruhig und friedlich an.

Dann ertonte ein kleiner Gong und Santikaro erzéhlte, wie die nachsten Tage
ablaufen wiirden: Retreat bedeute Riickzug vom Alltéglichen. Es gehe darum,
sich selbst zu erforschen, die Krifte in sich kennenzulernen, es gehe darum, den
Geist durch Meditation in einen ruhigen Zustand zu bringen, die Gedanken zu
beobachten und auch die Gefiithle. Und das alles natiirlich im Schweigen.

1 Ajahn: bedeutet auf Thailandisch allgemein Lehrer und wird Adschaan ausgesprochen
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Schweigen? Also nicht reden? Auch nicht beim Essen oder bei einem Spazier-
gang?

Nein, Schweigen heifst Schweigen! Er erklarte, dass es den Geist dabei unter-
stiitze, zur Ruhe zu kommen, die Gedanken zu beruhigen, denn Reden sei ja,
genau genommen, verbalisiertes Denken.

Zum Abschluss leitete er eine Meditation an, in der wir einfach nur hier sein,
uns mit dem Atem verbinden und bemerken sollten, wie er einstromt und wie-
der ausstromt.

Das war der Anfang, und als der Gong ertonte, gingen wir schweigend zu
unseren Hiitten und legten uns in die Betten. Ich war sehr miide, lief} mein
Moskitonetz herunter und schlief sofort ein.

Der nichste Tag begann um vier Uhr morgens, eingeldutet von der gleichen
lauten, dunkel klingenden Glocke, die uns schon am Abend zuvor zur Medi-
tation gerufen hatte.

Um halb fiinf waren alle in der Halle versammelt, und wir wurden wieder in
der Meditation angeleitet. Nach vierzig Minuten ging wieder der Gong.

Santikaro erkldrte noch ein paar organisatorische Abldufe und dann hatten
wir Zeit, die Waschrdume und Toiletten aufzusuchen, im Wald herumzulaufen,
den Ort langsam kennenzulernen, denn Frithstiick gab es erst um sieben Uhr.
Das bestand aus Reis, verschiedenen thaildindischen Gemiisesorten und Friich-
ten, kein Fleisch. Das Essen war vegetarisch und zu trinken gab es Sojamilch
in allen Variationen.

Wir nahmen unser Essen, serviert auf Blech- oder Plastiktellern, auf kleinen
Holzstiihlen sitzend im Freien ein. Es schmeckte richtig gut.

Es war sehr seltsam, mit dreiffig Menschen zusammenzusitzen und nicht zu
reden. Nicht nur ungewohnt, fast schon peinlich fiihlte es sich zuweilen an.

Dann wieder die laute, dunkle Glocke, und um neun Uhr waren wieder alle
in der Halle versammelt. Ich riskierte einen Blick auf die andere Seite der Halle,
wo die Frauen saflen, und entdeckte sogleich einige, die recht attraktiv aussahen.

Andy saf3 auch in der Halle, etwas weiter vorne.

Santikaro nahm wieder vor dem Buddha Platz und hief§ uns nochmals offi-
ziell willkommen.

Er wiinschte uns eine fruchtvolle und erkenntnisreiche Zeit und meinte, wir
sollten das Beste aus dieser Zeit herausholen, denn es gehe auch darum, neu auf
das Leben zu schauen und es dadurch vielleicht auch neu zu bewerten.

16



Was er da sagte, kam mir sehr entgegen. Sprach er nicht genau das an, was ich
am Strand sitzend gefiihlt hatte? Diese Sattheit und Unerfiilltheit und auch die
Ratlosigkeit, in welche Richtung ich gehen sollte?

Ich fithlte mich sehr wohl mit dem, was ich da horte, und es gab keinen
besseren Platz auf der ganzen Welt, wo ich in diesem Moment lieber gewesen
ware.

Dann leitete er wieder eine Meditation an und erkldrte anschlieflend die
Gehmeditation.

Das heifle, einfach nur zu gehen und sich sehr bewusst dariiber zu sein, wie
sich der Fuf hebt, nach vorne bewegt und wieder senkt. Und wir miissten nir-
gendwo ankommen, aufler immer nur in diesem Moment. Alles klar, kein Pro-
blem, mach ich!

Dann lief ich hin und her, wie alle anderen auch, und dachte tiber alles Mog-
liche nach.

Was macht Anna eigentlich gerade? Meine Freunde in Berlin, ja und Rein-
hold, mein jiingerer Bruder, Mama und Papa in Fulda, gut, dass ich immer mal
eine Postkarte schrieb. Michael, mein alterer Bruder, und seine Frau Uschi.
Hoffentlich kommen genug Auftridge im Friihjahr rein ... upps ... Also, habe
ich gerade den rechten oder linken Fufl oben? Der Fufl geht hoch, bewegt sich
durch den Raum und setzt vorne wieder auf. Das war Gehmeditation. Gehen,
ohne anzukommen, und zu wissen, dass man das tut, das sei Achtsamkeit, er-
lduterte Santikaro spiter.

Und die Aufmerksamkeit immer, so gut es halt geht, im Moment zu halten
bei allem, was man gerade tut, sei ein Aspekt der Meditation.

Vom Gehen habe ich kaum etwas mitbekommen. Ich bemerkte im Nachhin-
ein nur, wie viele Gedanken stindig in meinem Geist kreisten, dass ich stindig
an etwas dachte und das Gehen gar nicht mitkriegte.

Dann wieder zuriick in die Halle, schweigend, leise, achtsam sein, sich wie-
der in die Meditationshaltung begeben und ab jetzt die Aufmerksamkeit auf
den Atem lenken, einatmen, ausatmen und spiiren, wo ich den Atem gerade
tithle.

Und so wurden wir in das Meditationssystem von Anapanasati eingefiihrt,
was heif3t, die Ein- und Ausatmung achtsam wahrzunehmen.

Mit diesen wechselnden Ubungen verbrachten wir den ersten Tag, dazwischen
eine Mittagspause, dann wurden Texte rezitiert, wieder meditiert, Abendessen,
und am Abend gab es einen Vortrag.
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Santikaro war, wie ich anfangs schon erwdhnte, ein Schiiler von Ajahn Bud-
dhadasa, dem achtzigjihrigen Abt des Klosters.

Er griindete dieses Kloster schon vor vielen Jahrzehnten, und spéter erfuhr
ich, dass ich bei einem der bekanntesten und wohl auch einflussreichsten Me-
ditationslehrer gelandet war, die es in Thailand gab. Er hatte den Buddhismus
lange studiert und schliefllich erkannt, dass der gelebte Buddhismus in Thai-
land stark vom Urspriinglichen abwich, und er wurde zu einer Art Reformator.

Ajahn Buddhadasa meinte, dass nichts geglaubt werden solle, sondern man
miisse etwas selbst erforschen und erleben, um dessen praktischen Nutzen zu
erfahren.

Er versuchte den Aberglauben abzuschaffen. Zum Beispiel opfern die Thais
verschiedenen Hausgeistern kleine Speisen und glauben an alle moglichen Ar-
ten von Geistern, die tiberall seien und mit Opfergaben befriedet werden miiss-
ten. Sie sind davon iiberzeugt, dass Amulette eine beschiitzende und Gliick
bringende Kraft haben, und treffen keine wichtige Entscheidung, ohne zuvor
irgendwelche Geister um Beistand gebeten zu haben.

Ajahn Buddhadasa lehnte das alles ab, denn das habe mit Buddhismus nichts
zu tun. Er brachte den urspriinglichen Buddhismus wieder zuriick in sein
Land. Mir war das sehr sympathisch und machte mich noch neugieriger und
interessierter. Nicht glauben miissen - ja, das war es, was ich brauchte. Ich hat-
te genug davon, etwas glauben zu miissen, denn ich bin ja katholisch erzogen
worden und hatte von der Aufforderung: ,Du musst glauben und gehorchen!“
wirklich die Nase voll.

Ajahn Buddhadasa hatten wir bis jetzt noch nicht zu Gesicht bekommen. Es
war der amerikanische Monch Santikaro, der Vortrége hielt, die Meditation
leitete und uns praktische Hinweise gab.

Ja, das Schweigen hatte es in sich. Da saflen wir Teilnehmer nun schweigend
zusammen in der Meditationshalle, liefen schweigend zu den Mahlzeiten ne-
beneinander her und schwiegen uns beim Essen an - und ich fithlte mich ir-
gendwie alleine. Allein mit meinen Gedanken, meinen Gefiihlen, meinen Mei-
nungen, und es schien, als wiirde es in mir immer lauter werden.

Der Abendmeditation folgte dann ein Vortrag einer Thaildnderin, die Ajahn
Ranschuan hief3.

Sie war zirka sechzig Jahre alt und sprach sehr gutes Englisch. Sie lebte in
Suan Mokkh, war Professorin in Bangkok gewesen, was erklarte, warum sie
so gut Englisch sprach, und sie hatte eine sehr gesammelte, ruhige und klare
Ausstrahlung.
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Sie begann ihren Vortrag mit den Worten: ,Meine lieben Freunde im Dhamma®.“

Und dann erlebte ich etwas, was ich sehr selten zuvor erlebte hatte. Ich bildete
mir ein, dass sie iiber mich sprach, mich beschrieb, und mich beschlich das
Gefiihl, sie konne in mich hineinschauen.

,Mit unseren Gedanken sind wir immer woanders und denken meist an Ver-
gangenes oder Zukiinftiges. Unser Geist wird standig von verschiedenen Kraf-
ten bewegt, die uns dazu bringen, Dinge zu tun oder nicht zu tun, die uns in
die verschiedenen mentalen und emotionalen Zustinde verleiten, so dass wir
manchmal nicht wissen, was mit uns geschieht.”

Dann sprach sie iiber Gier, Hass und Verblendung und meinte, dass diese
Krafte standig in uns aktiv seien und wenn wir das nicht erkennen wiirden, es
uns schlecht gehe.

Ja, das konnte ich so unterschreiben.

Dann meinte sie noch, dass wir diese Krifte kennenlernen miissten, damit sie
nicht die Macht iiber uns haben, und dass hier die Meditation ins Spiel komme,
denn Meditation heife ja auch, seinen Geist mit etwas zu verbinden, was jetzt
stattfinde, wie der Atem.

Als Nichstes sprach sie iber Achtsamkeit. Es bedeute, sich, so gut es geht,
dariiber bewusst zu sein, was gerade geschieht. Also sich immer auf den ge-
genwiértigen Moment zu beziehen, um die Wirklichkeit so zu erfahren, wie sie
tatsdchlich ist, egal, was man gerade erlebte.

Und so wurden wir immer wieder angehalten, bei der Sitzmeditation den Atem
zu spiiren, den Korper zu fithlen, beim Essen wirklich das Essen zu sehen und
zu schmecken und beim Gehen uns der sich bewegenden Fiifle bewusst zu sein.

Die Theorie dahinter war, dass Gedanken einen immer weniger in ihre Ge-
schichte verstricken konnten, wenn man seine Aufmerksamkeit immer auf das
lenkt, was gerade passiert und was man gerade tut, und so wiirde man auch
seine Gedanken und Gefiihle besser kennenlernen.

In einem Nebensatz sagte sie dann noch: ,, Achtsamkeit ist der Schliissel zur
Weisheit.“

Sie erlduterte das nicht weiter, aber in mir wurde auf einmal etwas tief be-
rithrt.

2 Dhamma: a. die Lehre des Buddha, b. die Natur und deren Gesetzméifligkeiten, c. die
Wahrheit uvm.
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