Das Los[eslzla
der Vulkelals

Eine Einflihrung

in die Einsichtsmeditation



4. Einsicht und
Konzentration

Als Néachstes musst ihr zwischen Konzentration und Achtsamkeit
unterscheiden konnen. Dies wird die Richtung eurer Praxis bestimmen
— entweder seid ihr auf dem Weg zu Geistesruhe oder ihr entwickelt
Einsicht.

Die meisten Meditationstechniken betonen die Konzentration. Sie
bringen den Geist dazu, sich auf einen Punkt oder ein Objekt zu
konzentrieren und erreichen so eine starke Konzentration. Dies fihrt
zu sehr friedvollen Zustanden und in aussergewdhnlichen Fallen sogar
zu Ubernatirlichen Kréften. Ist es nicht das, was die Leute erreichen
wollen? Kein Wunder streben die meisten Leute in diese Richtung!

Fir Buddhisten fiihrt dieser Weg nicht vollig vom Leiden weg, auch
wenn er es fir eine Zeit lang mindern kann. Die Antwort auf die missli-
che Lage ist Einsicht, die Realisation der wahren Natur aller Dinge, so
wie sie sind, frei von Konzepten und Vorstellungen. Einfach ausge-
driickt sind alle geistigen und materiellen Prozesse, die diese Welt
ausmachen verganglich, von unbefriedigender Natur und ohne Selbst.
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Wenn wir dies sehen, wenden wir uns davon ab und finden Zuflucht
im unkonditionierten Zustand, im dauerhaften Frieden der absoluten
Realitdt, dem Nibbana. Ohne den unbefriedigenden Charakter der
bedingten Existenz zu erkennen, haften wir ihr stark an und so wird
Befreiung unméglich.

Um diese Einsicht in die wahre Natur aller Dinge zu entwickeln
wird Achtsamkeit als Hauptfaktor angesehen und die Konzentration
kommt an zweiter Stelle, als weiterer wichtiger Faktor.

Um zwischen Achtsamkeit und Konzentration unterscheiden zu kon-
nen, fuhren wir hier ihre Merkmale auf:

0 Konzentration halt und fixiert den Geist an ein Objekt. Es ist wie
wenn ihr etwas fest halt und es nicht loslasst. Oder wenn ihr auf
den Fernsehschirm starrt und euch nicht losreissen konnt.

0 Achtsamkeit jedoch ist so als wiirden wir genau untersuchen, was
auf dem Fernsehschirm passiert.

Mit anderen Worten halt Konzentration den Geist am Objekt, wahrend
die Achtsamkeit sorgfdltig und griindlich das Objekt begutachtet.
Wenn ihr herausfindet, was dieses Objekt wirklich ist,dann habt ihr die
Weisheit der Einsicht entwickelt.

Aus all dem konnen wir schliessen, dass Konzentration

auch ohne Achtsamkeit entstehen kann, aber

Achtsamkeit bringt umgekehrt immer auch ein
gewisses Mass an Konzentration mit sich.

Normalerweise wird in der Praxis der Geistesruhe,

obschon es hauptsdchlich um Konzentration geht,

immer auch Achtsamkeit bendtigt, um die Konzentration

zu entwickeln. Aber diese Achtsamkeit ist nicht so vollstandig, wie ihr
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sie in der Einsichtsmeditation erreichen wiirdet. Ferner unterscheiden
sich auch die Objekte, z.B. fusst die Praxis der Geistesruhe auf einem
konzeptuellen Objekt.

Wenn es unser Ziel ist,wirklich in unser Inneres zu schauen,um zu erken-
nen, wer und was wir wirklich sind, dann missen wir die Achtsamkeit
als Hauptfaktor betrachten.Dann sind wir wie Wissenschaftler, die eine
Sache nahe und griindlich untersuchen. Mit geniligend Achtsamkeit
werden wir das ganze Bild mit allen Details erkennen kdnnen. So
entstehtaus Achtsamkeit Einsicht.In der Einsichtsmeditation beobach-
ten wir die Objekte mit konzentriertem Bewusstsein, z.B. heben/sen-
ken der Bauchdecke, sitzen/beriihren, Schmerzen, Denken, rechter
Fuss/linker Fuss, usw. und so werden wir bald entdecken, dass all dies
(inklusive der beobachtende Geist) nur Prozesse sind, die sehr schnell
entstehen und vergehen.

Wir erkennen dann alle diese Prozesse als verdnderlich (verganglich),
als jenseits von individueller Kontrolle und als unbefriedigend. In der
Einsichtsmeditation bedeutet dies auch das Aufgeben der Anhaftung
an die falsche Vorstellung eines Selbst und es findet eine Rlickkehr zur
urspriinglichen Natur statt.

Wenn das «Ich bin» aufgehoben wird —
das ist wirklich hochste Gluckseligkeit.
Udana

Tipps fur die weitere Praxis
Willkommen in meiner Lieblingswelt. Da ist niemand in dieser Welt,
nur geistige und materielle Prozesse. Das ist in meinen Augen das Sinn-
vollste. Hier liegt die wahre Bedeutung des Lebens! Wenn ihr euch
dieser Dinge bewusst seid, dann ist da kein Platz mehr fiir Anhaftung,
Zorn,Unwissenheit und all die negativen Qualitaten.Sie passen einfach
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nicht mehr ins Bild, wenn wir uns dieser Dinge bewusst sind. Da findet
ihr euch also im Frieden wieder, dem Sinn des Lebens und gerade hier
entdeckt ihr die letzte Reise, seid ihr zuhause beim Absoluten.

Leider bedingt der Rahmen dieses Biichleins, dass ich nur eine
Einfilhrung in die Einsichtsmeditation und die grundlegende Ubung
geben kann. Es gibt gewiss viel mehr nétige Schritte und es wird das
Beste sein, wenn ihr euch an Leute mit Erfahrung wendet, die euch
brauchbare Ratschldge erteilen kdnnen. Aus diesem Grund findet ihr
im Anhang einige Adressen von Vipassana-Zentren. Es ist auf jeden
Fall besser, wenn ihr unter kundiger Leitung einen Kurs besucht; ent-
weder auf Teilzeit-Basis oder als intensives Vollzeit-Retreat.

Fir die Wagemutigen, die nur aufgrund der Einfiihrung in diesem Buichlein
mit der Praxis beginnen wollen, méchte ich noch ein paar weitere Dinge
sagen.

Zuerst mal eignen sich diese minimalen Anleitungen nur fiir Leute ohne
ernste psychische Probleme. Falls jemand Medikamente zu sich nimmt,
oder wegen psychischen Problemen behandelt wird, so muss nochmals
betont werden, dass dieses Biichlein ungeniigend ist. In solchen Fallen
muss ein qualifizierter Lehrer/In beigezogen werden.

Dann kénnen beim Entwickeln von Konzentration verschiedene
Erfahrungen geschehen. Das konnen erfreuliche Gefiihle, Visionen,
Stimmen oder sogar Angst sein. Der einfachste Schritt ist dann, all dies
achtsam zu beobachten.Innert Minutenfrist wird das nachlassen und ver-
schwinden. Haftet nicht an den Erfahrungen und erschreckt nicht, wenn
sie nicht verschwinden.

Wenn's schlimmer wird, 6ffnet einfach die Augen und steht auf.Tut das
auch, wenn im Verlauf der Sitzmeditation nach einer halben Stunde



euer Geist rastlos und unruhig wird. Das passiert oft, wenn euer Geist
von unzdhligen Problemen oder ungelésten Themen bedriickt wird.
Macht in diesem Fall besser schnelle Gehmeditation. Das Prinzip ist
achtsam zu sein. Wenn die Achtsamkeit nicht zunimmt, sondern im
Gegenteil abnimmt, dann ist etwas falsch.

Nicht zuletzt mochte ich euch auffordern, die Gelegenheit zu ergreifen,
an einem intensiven (Vipassana-) Einsichtskurs oder -Retreat teilzunehm-
en. Informiert euch bei den am Schluss dieses Biichleins aufgefiihrten
Kontaktadressen. Ein etwa zehntdgiger Kurs kann mehr Fortschritt und tief-
eres Verstandnis mit sich bringen, als ein Jahr lang tagliche Praxis bei sich
selbst zuhause.

5.Unser Weg

Ist eine
Wasserstrasse

Wir sind alle mit dem Element Wasser vertraut. Speziell fir uns in
der heissen Klimazone (in Malaysia, Anm. d. Ubers.) bringt jeder
Kontakt mit Wasser, am besten ganz klares Wasser in der Natur, einen
Freudenschauer mit sich. Dieses Element hat durch sein «Fliessen»
grosse Ahnlichkeit mit den universellen Prozessen in der Natur. In
der Natur fliesst alles von der Zukunft Gber die Gegenwart in die
Vergangenheit. Jedes Ereignis ist wie eine Welle und manche Wellen
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sind besonders stark. Ob wir dabei untergehen oder schwimmen
héngt sehr stark von einer ganzen Reihe Faktoren ab. Leute die sich
von Sinnesvergniigungen betdren und berauschen lassen, werden
als solche beschrieben, die von den Fluten weggespilt werden. Sie
denken vielleicht, wie gliickbringend all dies sei, aber die Weisen mit
Weitsicht sehen das anders.

Um an der Oberflache zu bleiben, benétigen wir Achtsamkeit. Sie

halt unseren Kopf tGber Wasser und mit etwas
Energie steuert sie uns gegen
sichere Ufer. Wenn die

Achtsamkeit
gut entwickelt ist, so sind wir
wie in einem Boot und schwimmen auf
den Wellen ins Nibbana, welches als sichere Insel beschrieben wurde.

Einsichtsmeditation ist selbst ein Prozess von Prozessen. Zuerst halten
wir uns mit starker, kontinuierlicher Achtsamkeit tiber Wasser. Danach
wird die Praxis eine Entdeckungsreise. Jede Erfahrung auf unserem
Weg wird einer genauen Priifung unterzogen. Unser Geist ist wie ein
Mikroskop mit zunehmender Vergrdsserungsstarke; wir entdecken die
Geheimnisse der Existenz, die wir so lange missverstanden haben. Mit
jeder Erkenntnis gelangen wir ndher und naher dorthin, wo die Wellen
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Zentren, die Vipassana-Kurse anbieten:

Meditationszentrum Beatenberg
Buddhistische Lehre und Praxis.
CH-3802 Waldegg-Beatenberg, Schweiz
Tel: +41 (0)33 841 21 31, Fax: +41 (0)33 841 21 32
info@karuna.ch www.karuna.ch

Haus der Stille e.V. Buddhistisches Meditationszentrum
Muhlenweg 20, D-21514 Roseburg
Tel.und Fax: +49 (0)4158-214
info@hausderstille.org
www.stille-roseburg.de

Waldhaus am Lacher See,
Zentrum fir Buddhismus und bewusstes Leben
Leitung: Dr. Paul Képpler,
Heimschule 1, Postfach 64, D-56645 Nickenich
Tel: +49 (0)2636-3344, Fax: +49 (0)2636-2259
budwest@t-online.de
www.buddhismus-im-westen.de

Seminarhaus Engl e.V.
Verein fur buddhistisches Leben und Handeln
Engl 1,D-84339 Unterdietfurt (Niederbayern)
Tel: +49 (0)8728/616, Fax: +49 (0)8728/412
seminarhaus.engl@t-online.de www.seminarhaus-engl.de

Gaia House
West Ogwell, Newton Abbot, Devon TQ12 6EN, UK
Info@gaiahouse.co.uk
www.gaiahouse.co.uk/

IMS Insight Meditation Society
Pleasant Str., Barre, MA, 01005 USA
ims@dharma.org
www.dharma.org

Dhammapala
Buddhistisches Kloster (Theravada)
Am Waldrand, CH-3718 Kandersteg
+41 (0)33 675 21 00



