34

[ransformation
St immer

Wenn es in dieser Welt doch nichts wirklich Dauerhaftes gibt, warum versuchen wir — wider besseres Wissen — doch

standig unser Dasein auf ein unverdnderliches Fundament zu stellen? Der deutsche Ménch Ajabn Phiyadbhammo

Martin, Abt eines Waldklosters in Thailand und Schiiler des bekannten Meditationsmeisters Ajabn Maba Bua

ermutigt uns, die Instabilitit des Daseins zu akzeptieren und damit eine Grundlage zu legen, um tiefer in unsere
Meditations-Praxis einzutauchen.

AJAHN PHIYADHAMMO MARTIN UND ANDREA LIEBERS

Alles befindet sich in stindiger Transformation, Umwandlung;:
Der Embryo wandelt sich um in ein Baby, das Baby in ein Klein-
kind. So gehen die Verwandlungsschritte weiter, bis sich unser
Kérper in den eines alten Menschen verwandelt. Am Ende wan-
delt er sich um in einen Leichnam, dieser wird zu Erde, Feu-
er, Wasser, Luft. Und dann fingt alles wieder von Neuem an.
So geht es mit allem. Blumen blithen, verwelken, verrotten und
kommen wieder neu. Die Jahreszeiten wandeln sich, die Wolken
am Himmel, das Wetter. Auch die Erde verindert sich stindig.
Neue Inseln entstehen, andere Inseln gehen unter. Es gibt eine
Eiszeit, dann wird es wieder wirmer.

Wir wissen das, aber wir verstehen es nicht — oder wollen es
nicht verstehen. Wir wollen, dass gewisse Dinge so bleiben, wie
sie sind. Wenn wir ein Jugendlicher sind, kénnen wir die Um-
wandlung zu einem Erwachsenen kaum erwarten. Doch wenn
wir erwachsen sind, dann wollen wir die Umwandlung in einen
alten Menschen nicht haben, und erst recht nicht die in einen
Leichnam. Manchmal wollen wir Umwandlung, aber in den mei-
sten Fillen wollen wir sie nicht. Wir wollen nicht, dass sich ein
schones Gefiihl in ein schlechtes umwandelt. Wir wollen nicht,
dass der Partner, den wir lieben, uns verlisst oder stirbt. Durch
jede Erfahrung, die wir im Leben machen, verwandeln wir uns,
transformieren wir uns. Das wissen wir, wollen es aber nicht
wahrhaben und deshalb hingen wir an verinderlichen Dingen
und greifen immer wieder nach ihnen.

Doch Verinderung, Verginglichkeit, ist eines der Merkmale
des Daseins in diesem Universum: ,Anicca“ nennt es der erha-

TIBET UND BUDDHISMUS APRIL | 2019

bene Buddha: Was auch immer entsteht, vergeht. Mit ,Anatta“
hat er das zweite Daseins-Merkmal beschrieben: ,Alle Dinge, die
da stindig im Wandel sind, sind ,Nicht-Ich®, gehéren mir nicht,
sind nicht mein Selbst. Denn was auch immer sich verindert,
kann ich nicht sein. Und das dritte Merkmal dieses Universums
hat er mit ,Dukkha®, Leidhaftigkeit, Unzufriedenheit beschrie-
ben. Unzufriedenheit entsteht dadurch, dass wir an Dingen an-
haften, die verginglich sind, und sie so haben wollen, dass sie
bleiben. Es ist dieser Wunsch nach Nicht-Verinderung, der die
Unzufriedenheit hervorruft.

Doch in diesem Universum gibt es nicht nur Dukkha, Anatta
und Anicca, es gibt noch etwas, das das alles beobachtet. Wenn
sich ein schones Gefiihl in ein schlechtes umwandelt oder wenn
ein Gedanke entsteht und wieder vergeht, dann bekommen wir
das mit. Da ist jemand, der weif}, dass es geschieht! Und der ist
es, den wir suchen miissen. Genau das sollte der zentrale Punkt
unserer Praxis sein.

Die Erfahrung, dass es da etwas gibt, das alles beobachtet, kén-
nen wir in der Meditation machen. Wir bekommen mit, wie
Gedanken und Erinnerungen aufsteigen. Sobald wir diese nicht
mehr beachten und uns ganz auf unser Meditationswort oder auf
den Atem konzentrieren, fallen Vergangenheit und Zukunft weg
und als einziges bleibt die Gegenwart. In diesem Zustand der
meditativen Vertiefung fiithlen wir uns absolut zufrieden. Es gibt



keine Wiinsche mehr, keine Unzufriedenheit, nur Ruhe, Frieden
oder Gliickseligkeit. Doch sobald wir aus diesem Zustand her-
auskommen, ist die Alltags-Welt mit all ihren Wiinschen wieder
da. Gedanken und Erinnerungen steigen auf, Sorgen plagen uns.
Alles kommt wieder, nichts hat sich verindert. Und weil der Zu-
stand in der Meditation so schon war, wollen wir wieder in ihn
eintauchen. Aber er hilt nicht ewig an, er ist genauso verinder-
lich wie alles andere.

Dazu kommt, dass keine meditative Vertiefung der anderen
gleicht. Doch wir wollen immer wieder dieselbe meditative Ver-
tiefung erleben, wollen dasselbe Gliicksgefiihl haben, dieselbe
schone Erfahrung. Doch weil sie sich nicht wiederholen lisst,
beginnen wir zu zweifeln und zu verzweifeln. Die Tatsache, dass
wir sogar in der Meditation immer wieder dasselbe haben wollen,
zeigt doch, dass wir das erste Prinzip, das der Umwandlung, der
Transformation, der Verinderlichkeit, nicht verstanden haben.
Wir haben etwas Schones erfahren und das wollen wir nochmal
erfahren und nochmal und nochmal. Dass jede Erfahrung eine
andere ist, fillt uns nicht auf, oder wir wollen es nicht wahrhaben.

Auflerdem bringt es uns nicht wirklich weiter, wenn wir im-
mer wieder und immer wieder in Samadhi eintauchen. Natiirlich
ist es besser zu meditieren als irgendwelchen AuRerlichkeiten
nachzulaufen, die wie Seifenblasen zerplatzen, wenn wir sie in der
Hand halten. Denn nichts in diesem Universum ist bestindig —
auller dem, der weifd; Dem, der alles mitbekommt.

Wir meditieren und meditieren, wir konnen vielleicht tagelang in
diesem meditativen Zustand sein, aber irgendwann fallen wir wie-
der heraus und dann ist alles beim Alten. Genau das hat der er-
habene Buddha auf seinem Weg erkannt. Als er den Konigspalast
verlassen hatte, um einen Weg der Befreiung zu suchen, hat sein
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erster Lehrer ihm die vier unteren (kérperlichen) Jhanas gelehrt.
Wihrend der Meditation fiihlte er sich gliicklich und zufrieden,
doch kaum war er heraus, war alles so wie vorher. Deshalb fragte
er den Lehrer, ob das alles sei, was er ihn lehren konnte. Und
dieser bejahte. Darauf hat der erhabene Buddha einen anderen
Lehrer gesucht, der ihm eine noch tiefere Meditation beibringen
konnte: die hdheren (nicht kérperlichen) Jhanas. Und als er auch
die beherrschte, hatte er dieselbe Erfahrung wie bei den kérperli-
chen Jhanas: Wihrend der Meditation war alles wunderbar, doch
kaum war er nicht mehr darin, hatte sich nichts in seinem Erle-
ben verindert.

Deshalb schlug er einen anderen Weg ein: Sieben Jahre lang
lebte er in strengster Askese. Doch auch das fithrte ihn nicht
weiter. Er erkannte, dass auch wenn er seinen Kérper bis zum Tod
kasteien wiirde, als Ergebnis nur eine neue Geburt in einem neu-
en Korper folgen wiirde. Schliellich fand er den Mitteren Weg,
den Madhyama Patipad, und den hat er uns gelehrt. Er ist nichts
anderes als die vierte edle Wahrheit: der Weg von Sila, Tugend
oder Moral, von Samadhi (Konzentration) und der Entwicklung
von Sati, die Entwicklung dessen, der weifd.

Die meisten Menschen machen einfach nur meditative Konzen-
trationsiibungen, und dann fiihlen sie sich gut. Doch wenn man
nur Ruhe-Meditation praktiziert, kommt man nicht aus dem
Kreislauf der Wiedergeburten heraus. Ruhe-Meditation ist nur
ein Teil der Praxis. Das, was einem hilft, den Weg aus Samsara
herauszufinden, ist die sogenannte ,Untersuchung® und die ,Ein-
haltung der Tugendregeln. Und was miissen wir untersuchen?
Die Dinge, die sich stindig verindern. Das, wovon wir glauben,
dass ,wir” es sind. Das ist vor allem unser Kérper; doch der unter-
liegt sehr deutlich der Verinderung. Doch etwas, was verinder-
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lich ist, konnen wir nicht sein! Nicht nur unser Kérper verindert
sich, auch unsere Ideen, Vorstellungen und unsere Gefithle. Um
das mitzubekommen, dafiir ist die Entwicklung von Samadhi und
Sati notwendig, die Entwicklung von dem, der weif3; der weifs,
wie das beschaffen ist, was er beobachtet. Ist der Atem jetzt ruhig
oder ist er unruhig; ist er tief oder ist er oberflichlich. Ist er lang
oder ist er kurz? Der Beobachter steht aufSerhalb. Er hilt sich aus
dem Spiel des Lebens, dem Hamsterrad, in dem wir strampeln,
heraus und schaut einfach nur zu und denkt: Was ist denn da
los? Wie funktioniert denn das eigentlich? Was sind die Gesetze?
Dadurch, dass er mehr und mehr erkennt, wie alles liuft, kann er
sich mehr und mehr davon lésen.

Die Praxis der Untersuchung beginnt beim Korper, denn der
ist uns am nichsten. Wir alle glauben instinktiv, dass wir un-
ser Korper ,sind“. Deswegen haben wir so grofle Angst, wenn
wir sterben. Was passiert dann? Sterben wir auch? Das Nichste,
was wir untersuchen sollten, sind unsere Gefiihle, Gedanken und
Erinnerungen. Denn neben dem Kérper identifizieren wir uns
damit am meisten. Weder bei Gefiihlen noch bei Gedanken und
Erinnerungen bedenken wir, dass auch sie einer Verinderung, ei-
ner Umwandlung, einer Transformation unterworfen sind, dass
sie entstehen — und — wieder vergehen.

Um aus dem Kreislauf der Wiedergeburten hinauszukommen,
miissen wir erkennen, dass wir nicht der Kérper, nicht die Gefiih-
le, nicht die Gedanken und Erinnerungen sind. Dabei werden wir
feststellen, dass es eine Instanz gib, die sich nie verdndert, sondern
die Gedanken, Erinnerungen und Gefiihle mitbekommt. Das ist
doch das Einzige, was sich anscheinend nicht verindert. Das wird
uns schliefSlich zum Unverinderlichen, zu Nirvana fiihren.

Das erfordert von uns aber eine Einsicht. Denn bisher ha-
ben wir das Unverinderliche immer in den verinderlichen Din-
gen gesucht: in unserem Haus, in der Liebe, im Partner oder in
unserem Beruf. Die Praxis der Untersuchung wird uns helfen,
dieses wirklich zu begreifen. Nur die Einsicht, dass wir dies alles
nicht sind, bringt uns weiter und fiihrt uns zum zweiten Prin-
zip: Anatta: Was auch immer ich beobachten kann, das kann ich
nicht sein. Wir denken automatisch, dass wir unser Kérper sind,
dass wir das sind, was wir fithlen und denken — alles Dinge, die
der Verinderung unterworfen sind. Wir miissen uns auf das zu-
riickbesinnen, was sich nicht verindert, was dieser Verinderun-
gen gewahr ist, und uns immer wieder bewusst machen, dass wir
nicht unser Kérper, nicht die Gefiihle, nicht unsere Gedanken
sind. Nicht durch intellektuelles Verstindnis, sondern wir miis-
sen es wirklich begreifen und erfahren, und dieses Erfahren, das
braucht seine Zeit. Wir brauchen die Ruhe-Meditation, um den
Geist zu sammeln und ihn auf einen Punkt zu bringen, aber die-
se Meditation verwandelt uns noch nicht, sie bringt uns nur in
einen Zustand der Ruhe und die Erfahrung der Einspitzigkeit,
einen Zustand, in dem wir wunschlos gliicklich sind. Um den
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Weg der Befreiung zu gehen, ist die Entwicklung von Sati, von
Gewahrsein wichtig: Das klare Wissen, dass da ein Subjekt ist,
das ein Objekt wahrnimmt. Die Entwicklung von dem, der weif3,
dass da ein Gefiihl ist, ein Gedanke entsteht, oder der die Absicht
zu denken, zu sprechen, sich zu bewegen wahrnimmt. Das ist das,
was wir entwickeln miissen, um Nirvana zu erreichen.

Dies ist ein Auszug aus einem Vortrag zum Thema ,Trans-
formation — Umwandlung — Verginglichkeit® gehalten am
29.08.2018 im Kloster Wat Phu Khong Tong vom dortigen Abt
Ajahn Phiyadhammo Martin.

Anicca (Verinderlichkeit), Anatta (Nicht-Selbst), Dukkha
(Leidhaftigkeit, Unzufriedenheit) sind die drei Merkmale
des Daseins, die der erhabene Buddha beschreibt.

Anatta bedeutet ,,Nicht-Selbst, ,nicht zu einem gehérend,
yunpersonlich®. Die fiinf Skandas sind weder im Einzelnen
noch als Gesamtes das Selbst. Auch in Herz und Geist (cit-
ta) kann nirgendwo ein Selbst oder eine Identitit gefunden
werden.

Anicca (sprich Anitscha) bezeichnet die instabile, verging-
liche und flielende Natur aller Dinge auf allen Daseinsebe-
nen. Mit anderen Worten: Alle Dinge entstehen und verge-
hen, sie unterliegen der Verinderung und wandeln sich um.

Mit Dukkha wird die Ruhelosigkeit, Langeweile das nagende
Unzufriedensein bezeichnet, auch Schmerz und Leiden gehoren
dazu.

Samadhi: Ruhe, Stille, Festigkeit und Stabilitit; Vertiefung.
Samadhi hat drei verschiedene Stufen der Vertiefung: kurz, an-
grenzend und tief.

Sati: Gewahrsamkeit. Sati umfasst mehrere Arten der Ge-
wahrsamkeit: Gewahrsamkeit von Aus- und Ein-Atmung, von
der Korperhaltung, von kérperlichen Aktivititen; den Korper in
seine Teile zerlegen, den Korper in die vier Elemente (dhitu) zer-
legen und die Kontemplation, dass der Kérper dem Tod und dem
Zerfall unterliegt.

Sila: Tugend, moralisches Verhalten, Tugendregeln

Ajahn Martin Phiyadhammo lebt seit iber zwanzig Jahren als
Moénch im Norden Thailands in einem Wald-Kloster und widmet
sich dort ausschlieflich der Meditation. Er wurde 1957 in Stuttgart
geboren, studierte Elektro- und Computertechnik, war mit einem
Fulbright Stipendium in den USA - die Tiiren zu Erfolg und Geld
standen ganz weit offen fiir ihn. Und doch spiirte er, dass es nicht
das war, wonach sich sein Herz sehnte. Er liep alles hinter sich
und machte sich auf die Suche. Schlieplich fand er in Thailand
in Ajahn Maha Bua genau den Lehrer, der ihn auf seinem Weg zu
sich selbst und der inneren Stille, die er suchte, unterstiitzte. Seit
zwei Jahren leitet Ajahn Martin das Kloster Wat Phu Khong Tong
in der Nahe von Udon Thani im Norden Thailands, mehr Infos
unter: http://www.forestdhammatalks.org/de



