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Das Buch
Meisterhaft versteht es Ajahn Brahm, die zeitlose Lehre des Buddha für 
uns westliche Menschen zu erschließen. Hier beantwortet der beliebte 
Mönch zentrale Fragen zur buddhistischen Lebenspraxis, die ihm wäh-
rend der letzten Jahre von seinen Schülern gestellt wurden. Ob er uns 
zeigt, wie wir mit einem Teddybär zu Selbstliebe und Gelassenheit fin-
den, ob er handfeste Tipps für den Umgang mit Ängsten oder Depres-
sion gibt oder erläutert, warum Meditation mehr Spaß machen kann als 
Sex: Ajahn Brahms Ratschläge, illustriert durch wunderbare Geschich-
ten und Anekdoten, bieten sowohl erfahrenen Meditierenden als auch 
Nicht-Buddhisten eine Fülle an unschätzbar wertvollen Inspirationen 
für den Alltag und für eine bewusste Lebensgestaltung.

Der Autor
Ajahn Brahm, geboren 1951 in London, studierte Theoretische Physik an 
der Universität von Cambridge und ist seit mehr als 40 Jahren buddhisti-
scher Mönch. Neun Jahre lang lebte, studierte und meditierte er in einem 
thailändischen Waldkloster unter dem Ehrwürdigen Meister Ajahn 
Chah. Heute ist Ajahn Brahm Abt des Bodhinyana-Klosters in Westaus-
tralien und einer der beliebtesten und bekanntesten buddhistischen Leh-
rer unserer Zeit.
www.bswa.org
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Vorwort

Fragen zu stellen verheißt gutes Kamma. In Die kürzere Dar-
legung zu den Handlungen (MN 135) erkundigte sich einer 
seiner Schüler beim Buddha, warum manche Leute steinreich 
sind, wo doch andere sich halb totschuften und trotzdem 
kaum über die Runden kommen. Das liege, antwortete der 
Buddha, am Kamma (Karma), an den Handlungen, deren 
man sich in einem früheren Leben befleißigt habe. So wür-
den etwa aus einstigen Geizkrägen im jetzigen Leben arme  
Schlucker.

Auch wurde der Buddha gefragt, warum manche umwer-
fend gut aussehen und andere so abstoßend, dass nicht einmal 
ein exklusives Umstyling etwas halbwegs Attraktives aus ihnen 
machen könne. Die kammische Ursache von Hässlichkeit in 
diesem Leben, erklärte der Buddha, seien Aggressivität und 
Reizbarkeit im vorhergehenden.

Sodann wurde er nach der kammischen Ursache für Dumm-
heit gefragt: warum sich manche in der Schule so anstrengen 
und sogar Nachhilfe in Anspruch nehmen müssen und das 
Klassenziel trotzdem nur mit Ach und Krach erreichen, wäh-
rend andere Bestnoten einheimsen, auch ohne groß etwas da-
für zu tun. Die kammische Ursache von Dummheit im nächs-
ten Leben, entgegnete der Buddha – und das ist für das 
Verständnis von Sinn und Zweck dieses Buches außerordent-
lich wichtig  –, sei darin zu suchen … DASS MAN IN DIE-
SEM KEINE FRAGEN STELLT.
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Ein herzliches Dankeschön also an alle künftigen Genies, 
die die Fragen für dieses Buch aufgeworfen haben. In eurem 
nächsten Leben wird die Schulzeit ein reines Zuckerschlecken 
sein!

AJAHN BRAHM
Perth, Australien

Anmerkung der Herausgeber

Berühmt und hochgeschätzt ist Ajahn Brahm nicht nur für 
den Inhalt seiner Lehren, sondern auch für die Art, wie er sie 
präsentiert, und seinen Humor. Seine »dummen« Witze heben 
die Stimmung und öffnen das Herz – und schon bietet sich 
eine gütigere, mitfühlendere Sichtweise an. Oft ist bei ihm der 
Witz selbst schon die Botschaft. Hauptsächlich jedoch dient 
diese Leichtigkeit dazu, Probleme anzusprechen, die uns das 
Weiterkommen auf dem Weg des Buddhismus erschweren.

Dieses Buch wurde ursprünglich als Festschrift zu Ajahn 
Brahms vierzigstem Mönchsjubiläum geplant. Es enthält Fra-
gen und Antworten aus Retreats, die er wenige Zeit zuvor im 
australischen Jhana Grove Retreat Centre abhielt. Allabend-
lich konnten die Teilnehmer ihre Fragen auf Zettel schreiben 
und diese anonym in ein Körbchen legen. Bevor er darauf ant-
wortete, las Ajahn Brahm die Fragen allen laut vor. Fans seiner 
früheren Bücher werden die eine oder andere Geschichte wie-
dererkennen, doch sorgt die Intimität des Frage-Antwort-For-
mats für ein vollkommen anderes Lernerlebnis und ermöglicht 
so eine ungeahnt neuartige Begegnung mit einem Meister der 
Meditation.

Natürlich stehen Buddhas Lehren im Mittelpunkt jedes Bu-
ches, das den Dhamma präsentiert. Doch im vorliegenden wei-
sen die Fragen weit über das gesprochene Wort hinaus. Beim 
Zusammenstellen und Redigieren des Textes wurde uns be-
wusst, dass sich die Schönheit der Atmosphäre im Jhana Gro-
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ve, die gegenseitige Zuneigung und der in der Gemeinschaft 
herrschende Humor sich nicht allein in den Worten ausdrü-
cken. Während der abendlichen Versammlungen, wenn das 
rot- und orangefarbene Licht der untergehenden Sonne durch 
das Laub des Eukalyptus fiel, konnte man entfernt das ga-
ckernde Lachen des Kookaburras hören. Der Stille des austra-
lischen Outbacks entsprach die Stille der Zuhörer. Von dieser 
geistigen Ruhe können auch Sie, die Leserinnen und Leser 
dieses Buches, profitieren. Seien Sie deshalb aufs Herzlichste 
eingeladen, sich vorzustellen, dass Sie sich mit Ajahn Brahm 
im dortigen Vortragssaal befinden. Den ganzen Tag über ha-
ben Sie meditiert, und jetzt spricht er Sie an, Sie ganz persön-
lich.

Für alle, denen die vielen Ausdrücke aus dem mittelindi-
schen Pali nicht vertraut sind, mit denen der Theravada-Bud-
dhismus aufwartet, haben wir zum besseren Verständnis ans 
Ende des Buches ein Glossar gestellt.

Der Hahayana-Ansatz  
des Meditierens

Warum es eine gute Idee ist,  
sich locker zu machen

Was ist eigentlich Metta? Ich stehe nämlich noch ganz am 
Anfang, musst du wissen.

Was für eine wunderbare Frage! Die Person, von der sie 
stammt, muss sehr gütig und liebenswürdig sein. Bestimmt 
stehst du kurz vor der Erleuchtung.

Metta nennt man die Art und Weise, wie ich euch behandle: 
»liebevolle Güte« – also Fürsorge, Mitgefühl, Akzeptanz, Res-
pekt. Bringst du jemandem Metta entgegen, respektierst du 
ihn, bist nett zu ihm, denkst gut über ihn – auch wenn er mit-
ten in der Nacht lautstark schnarcht. Begegnest du anderen 
Menschen mit liebevoller Güte, stellen sie kein Problem mehr 
dar. Begegnest du dir selbst mit liebevoller Güte, stellst du für 
dich auch kein Problem mehr dar. Und begegnest du schließ-
lich jedem einzelnen Moment mit liebevoller Güte, begegnest 
dem Jetzt mit schöner Metta, befindest du dich auf dem High-
way zur Erleuchtung. Und der Weg wird dann ganz leicht.



10    

ve, die gegenseitige Zuneigung und der in der Gemeinschaft 
herrschende Humor sich nicht allein in den Worten ausdrü-
cken. Während der abendlichen Versammlungen, wenn das 
rot- und orangefarbene Licht der untergehenden Sonne durch 
das Laub des Eukalyptus fiel, konnte man entfernt das ga-
ckernde Lachen des Kookaburras hören. Der Stille des austra-
lischen Outbacks entsprach die Stille der Zuhörer. Von dieser 
geistigen Ruhe können auch Sie, die Leserinnen und Leser 
dieses Buches, profitieren. Seien Sie deshalb aufs Herzlichste 
eingeladen, sich vorzustellen, dass Sie sich mit Ajahn Brahm 
im dortigen Vortragssaal befinden. Den ganzen Tag über ha-
ben Sie meditiert, und jetzt spricht er Sie an, Sie ganz persön-
lich.

Für alle, denen die vielen Ausdrücke aus dem mittelindi-
schen Pali nicht vertraut sind, mit denen der Theravada-Bud-
dhismus aufwartet, haben wir zum besseren Verständnis ans 
Ende des Buches ein Glossar gestellt.

Der Hahayana-Ansatz  
des Meditierens

Warum es eine gute Idee ist,  
sich locker zu machen

Was ist eigentlich Metta? Ich stehe nämlich noch ganz am 
Anfang, musst du wissen.

Was für eine wunderbare Frage! Die Person, von der sie 
stammt, muss sehr gütig und liebenswürdig sein. Bestimmt 
stehst du kurz vor der Erleuchtung.

Metta nennt man die Art und Weise, wie ich euch behandle: 
»liebevolle Güte« – also Fürsorge, Mitgefühl, Akzeptanz, Res-
pekt. Bringst du jemandem Metta entgegen, respektierst du 
ihn, bist nett zu ihm, denkst gut über ihn – auch wenn er mit-
ten in der Nacht lautstark schnarcht. Begegnest du anderen 
Menschen mit liebevoller Güte, stellen sie kein Problem mehr 
dar. Begegnest du dir selbst mit liebevoller Güte, stellst du für 
dich auch kein Problem mehr dar. Und begegnest du schließ-
lich jedem einzelnen Moment mit liebevoller Güte, begegnest 
dem Jetzt mit schöner Metta, befindest du dich auf dem High-
way zur Erleuchtung. Und der Weg wird dann ganz leicht.



12   Der Hahayana-Ansatz des Meditierens

Ein Grund, weshalb Menschen keinen inneren Frieden 
empfinden, ist, dass sie zu ihrem Geist nicht gütig genug sind. 
In Metta hast du Nachsicht mit dir – zwingst dich zu nichts. 
Du betrachtest deinen Körper und deinen Geist als Freunde, 
und ihr arbeitet gütig, mitfühlend zusammen.

In meinem Buch Die Kuh, die weinte beschreibe ich Metta als 
die Fähigkeit, die Tür unseres Herzens zu öffnen, gleich was 
wir erleben, egal was geschieht. Metta ist schönstes, bedin-
gungsloses Wohlwollen. Ein Beispiel: Vielleicht warst du faul 
und denkst, dass du bestraft gehörst. Das ist nicht Metta. Sei 
selbst dann lieb zu dir, wenn du faul oder nachlässig warst, 
etwa die während des Retreats geltenden Tugendregeln gebro-
chen und am Nachmittag Kekse gefuttert hast. Was auch im-
mer: Sei nachsichtig mit dir. Und bezüglich deiner Mitmen-
schen: Dass sie alle möglichen störenden Geräusche von sich 
geben, während du meditieren willst, spielt keine Rolle: »Mö-
gen auch sie glücklich sein und möge es ihnen gut gehen.«

Dieses schöne Gefühl von Metta ist weder vom Tun anderer 
noch von deinem eigenen Handeln abhängig. Begegne jedem 
Moment mit Metta. Sei unablässig gütig zu dir, was auch gera-
de sein mag und wie du es empfindest – ob du dich langweilst, 
rastlos oder frustriert bist. Anders ausgedrückt: Meine es mit 
jedem einzelnen Moment gut.

Wie kann ich Metta vergrößern?

Mit der Metta-Meditation lässt sich allen Lebewesen gegen-
über bewusst Wohlwollen erzeugen. Dabei lernen wir, die lie-
bende Güte zu erkennen und weiter auszubauen. Gewöhnlich 
sagt man sich bei der Metta-Meditation wieder und wieder 

Warum es eine gute Idee ist, sich locker zu machen    13

Worte wie: »Mögen alle Lebewesen glücklich sein und möge 
es ihnen gut gehen. Mögen alle Lebewesen frei von Leiden 
sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich zu innerem Frieden 
finden.« Aber du kannst auch deine eigenen Formulierungen 
finden. Wichtig ist nur, dass du auf die Lücken, die Freiräume 
zwischen den Worten achtest. Nach dem »Möge ich glücklich 
sein und möge es mir gut gehen« machst du ein Päuschen und 
räumst deinen Worten damit die Chance ein, ihre Wirkung zu 
entfalten. 

Wie du feststellen wirst, haben Worte Macht. Während der 
Pause, in der du dich mit dieser Macht verbindest, begreifst du 
die wahre Bedeutung des »Mögen alle Lebewesen frei von 
Leiden sein« und dein Geist beginnt Metta hervorzubringen. 
Die Worte sind nur das Streichholz, das die Güte entzündet. 
Das Gefühl, das sich nach den Worten einstellt, ist Metta. Und 
unglaublich angenehm.

Wiederhole die Worte nur so lange, bis du die Güte spürst. 
Wann immer du deinem Geist eine Anweisung gibst, beginnt 
er sich darauf einzustellen. Deine Worte weisen ihn in Rich-
tung Metta. Ist dein Geist erst einmal voller liebender Güte, 
benötigt er die Worte nicht mehr. Du bist den Wegweisern 
gefolgt und hast dein Ziel erreicht: Du empfindest Metta. Du 
kultivierst dieses Gefühl, indem du dich ihm anvertraust und 
dich gut fühlst damit. So wird es sehr, sehr stark. Und du 
kannst es bis in einen tief meditativen Zustand hinein vertie-
fen.

Wiederhole die Worte also so lange, bis du sie spürst. Ange-
nommen, du sagst »Frieden … Frieden … Frieden«. Spürst du 
den Frieden? Empfindest du die Bedeutung des Wortes? So-
bald das der Fall ist, sobald sich dein Geist mit Frieden erfüllt 
hat, brauchst du das Wort nicht mehr auszusprechen. Sag es 
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dir erst wieder vor, wenn seine innere Wirkung nachlässt. Und 
immer nur, solange es erforderlich ist. Bis du zu innerem Frie-
den gefunden hast.

So üben wir uns in liebender Güte. Mithilfe von Worten er-
zeugen wir ein Gefühl; sobald dieses Gefühl stark genug ist, 
wenden wir uns ihr zu und lassen von den Worten ab. Sie ha-
ben ihren Job getan. Wenn du willst, kannst du ein goldenes 
Licht in deinem Herzen visualisieren. Solche Visualisierungen 
helfen manchmal. 

Ab einem bestimmten Punkt verselbstständigt sich dieser 
Prozess. Dann musst du nichts mehr sagen, sondern fühlst die 
Güte einfach – du wirst zu Metta – und es erstreckt sich auf 
alle Lebewesen. Noch einen Schritt weiter, und du erlebst so 
viel Glück und Freude, so viel Piti-Sukha, dass in deinem Geist 
ein schönes Licht aufscheint – ein Nimitta. Dann sitzt du ein-
fach da in aller Glückseligkeit, total entspannt. So ein richtiges 
Metta-Nimitta ist wunderschön, herrlich, man kann sich leicht 
darauf fokussieren, und es führt dich in die Zustände der geis-
tigen Vertiefung, die Jhanas. Während eines dreimonatigen 
Retreats sage ich den Mönchen immer wieder das folgende 
Buddha-Wort vor: Sukhino cittam samadhiyati – »Vor Zufrie-
denheit und Glück wird der Geist ganz still«. Es ist diese Zu-
friedenheit, dieses Glück in Metta, das den Geist so unglaub-
lich ruhig macht. Und eben dann kommt es zu Nimittas und 
Jhanas.

Spüre, wie dein »Mögen alle Lebewesen glücklich sein und 
möge es ihnen gut gehen« in dir nachhallt. Sprich die Worte 
weiterhin aus (und meine sie auch so!). Schwelge in den ent-
sprechenden Gefühlen, bis diese sehr, sehr stark werden und 
sich verselbstständigen. Als wolltest du ein Feuer entfachen 
und müsstest dafür das Streichholz mehrmals über die Reibe-

Warum es eine gute Idee ist, sich locker zu machen    15

fläche ziehen. Ist das Feuer dann einmal entzündet, geht alles 
wie von selbst. Ähnlich funktioniert auch die Metta-Meditati-
on, und sie ist sehr mächtig.

Eine meiner liebsten Metta-Geschichten handelt von einem 
der berühmten thailändischen Waldmönche. Auf seinem nach-
mittäglichen Weg durch den Dschungel kam er in ein Dorf 
und erklärte dem Ortsvorsteher, er wolle die Nacht dort  
verbringen. Der Ortsvorsteher, der sich sehr freute, einen Wald-
mönch beherbergen zu können, sorgte dafür, dass die Dorfbe-
wohner am Abend zusammenkamen, um einem Dhamma- 
Vortrag zu lauschen, den der Mönch halten sollte, und ihm am 
nächsten Morgen ein Frühstück servierten.

Und was tat der Mönch in den zwei Stunden, die ihm vor 
dem Vortrag blieben? Er setzte sich unter einen Baum und 
meditierte. Doch nach einigen Minuten fiel ihm auf, dass er 
unter dem falschen Baum Platz genommen hatte. Denn in un-
mittelbarer Nähe befand sich ein großes Ameisennest. Schon 
krabbelte ihm das erste Tierchen auf den Fuß, das Bein hoch 
und biss zu. Aua! Nacheinander kamen ein zweites, ein drittes, 
ein zehntes und ein zwanzigstes. Und allesamt bissen sie ihn! 
Da der Mönch jedoch hart im Nehmen war, blieb er einfach 
sitzen.

Allerdings nicht lange. Denn bevor er es sich versah, sprang 
er auf und wollte schon davonrennen … als er sich eines Bes-
seren besann. »Hey«, dachte er bei sich, »ein Waldmönch wie 
ich sollte doch nicht so weglaufen …«

Als er sich umdrehte, bemerkte er, dass es auf dem Flecken, 
auf dem er gesessen hatte, vor roten Ameisen nur so wimmelte. 
Und er beschloss, sich mitten hinein zu setzen. (Solche Mön-
che sind heutzutage rar gesät!) Sobald er Platz genommen hat-
te, krabbelten die ersten Ameisen schon wieder an ihm hoch 
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und fingen an, ihn zu beißen. Doch dieses Mal fokussierte er 
sich in der Meditation nicht auf seinen Atem, sondern auf 
Metta: »Mögen alle Lebewesen – ganz besonders aber diese 
roten Ameisen – glücklich sein und möge es ihnen gut gehen. 
Wenn ihr wirklich Hunger habt, solltet ihr von meinen Armen 
kosten und euch mal so richtig sattfressen!« (Letzteres hat er 
nicht gesagt, das hab ich erfunden.) Nach einigen Minuten 
Metta-Meditation hörten die Ameisen auf, den Mönch zu bei-
ßen. Zwar krabbelten sie immer noch unangenehm auf ihm 
herum, aber sie bissen ihn nicht mehr. Nach einigen weiteren 
Minuten stellte sich eine faszinierende Empfindung ein: Statt 
an ihm hoch krabbelten die Ameisen nun von ihm herunter. 
Bald war auch noch die letzte von seinem Fuß verschwunden. 
Dabei hatte er nichts anderes getan, als alle Lebewesen mit 
liebender Güte zu bedenken. Eine wunderbare, eine tief grei-
fende Meditation.

Nach zwei Stunden hörte der Mönch die Dorfbewohner 
eintrudeln. Merkwürdige Geräusche machten sie, ganz so, als 
würden sie tanzen. »Was für ein seltsamer Brauch«, dachte er 
noch. »Hier tanzen die Leute, wenn sie sich einem Mönch nä-
hern.« Dann jedoch ging ihm der Grund dafür auf: Sie alle 
hatten mit Ameisenbissen zu kämpfen! Rundum war der gan-
ze Waldboden mit roten Ameisen bedeckt – nur nicht im Um-
kreis von etwa einem Meter. Die roten Ameisen beschützen 
mich ja, realisierte der Mönch.

So machtvoll ist die Metta-Meditation, die Meditation der 
liebenden Güte. So stark, dass dich sogar die Tiere befürsorgen 
und beschützen.

Warum es eine gute Idee ist, sich locker zu machen    17

Könntest du vielleicht der Spülmaschine etwas Metta-Magie 
zukommen lassen? Unsere ist kaputtgegangen.

Wozu brauchst du eine Spülmaschine? Du hast doch zwei 
Hände! Und eine Spülbürste! Heutzutage haben die Leute alle 
diese Elektrogeräte und müssen nur noch auf einen Knopf 
drücken. Wie herrlich, wenn sie mal nicht funktionieren. Dann 
kann man gutes Kamma ansammeln. Und kommt in den Ge-
nuss einer echt wichtigen Lehre.

Wenn etwas nicht zu deiner normalen Arbeit gehört, son-
dern du freiwillig deine Hilfe anbietest, kannst du daraus un-
glaublich viel Freude beziehen.

Eine meiner wichtigsten Erfahrungen als junger Mönch habe 
ich im Nordosten Thailands gemacht, unmittelbar vor der Or-
dinierung dreier Novizen. Um als Mönch ordiniert zu werden, 
musste man sich seine drei Roben selbst anfertigen, und zwar 
aus einfachen weißen Stoffstücken. Was zwei oder drei Tage in 
Anspruch nahm. Man musste die Stoffstücke zusammennähen 
und dann mit Jackfruchtbaumextrakt einfärben. Dafür musste 
man Wasser aus dem Brunnen holen und Holz sammeln, um 
Feuer zu machen. Man musste Zweige vom Jackfruchtbaum 
holen, sie in kleine Stücke zerteilen, diese Stückchen ausko-
chen, um die Farbe daraus zu gewinnen, die so gewonnene 
Flüssigkeit konzentrieren, damit die Farbe an Intensität ge-
winnt, und die Stoffe dann braun einfärben. Eine sehr harte 
Arbeit!

Diese drei Novizen waren also dabei, sich ihre Roben herzu-
stellen. Da man, um die Farbe zu gewinnen, das Feuer beob-
achten musste, damit es nicht ausging, hatten sie schon lange 
nicht mehr geschlafen. Nach dem abendlichen Chanten ging 
ich in den Färbe-Schuppen. Als ich sah, wie müde die armen 
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Novizen waren, sagte ich zu ihnen: »Ihr legt euch jetzt ein paar 
Stunden lang aufs Ohr. Ich bleibe derweil auf und schaue nach 
eurer Farbe. Aber sagt niemandem etwas davon, denn es ver-
stößt gegen die Regeln.« Sie gingen zu Bett und ich behielt die 
ganze Nacht über den Topf im Auge. Um drei in der Frühe 
erklang die Glocke. Die Novizen erschienen wieder und wid-
meten sich erneut dem Färben, während ich mich zum mor-
gendlichen Chanten und Meditieren begab. Ich fühlte mich 
hellwach und vollkommen klar im Kopf, war kein bisschen 
müde. Sondern steckte voller Energie!

Während unserer Almosenrunde später am Tag sagte ich 
dem Mönchsältesten: »Das ist vielleicht merkwürdig! Die 
ganze Nacht über habe ich kein Auge zugemacht, aber ich  
bin überhaupt nicht müde, sondern richtig energiegeladen.  
Ich empfinde weder Trägheit noch Widerwillen. Woran liegt  
das?«

»An dem guten Kamma, das daher rührt, dass du anderen 
geholfen hast«, sagte er. »Du hast anderen deinen Schlaf geop-
fert. Mit dem Ergebnis, dass du jetzt diese besondere Energie 
hast.«

Von dieser Lektion profitiere ich nun schon mein ganzes 
Mönchsleben lang. Ich ergreife jede Gelegenheit, mir gutes 
Kamma zu verschaffen, auch wenn es nicht nötig wäre und ob-
wohl ich jetzt selbst Mönchsältester bin. Warum? Wegen der 
Freude und der Energie, die ich daraus beziehe.

Egal also, wer mit Geschirrspülen dran wäre, die Devise lau-
tet: »Nimm die Pfoten aus dem Wasser, ich mach das schon!«

Verglichen mit reiner Pflichterfüllung bringt es bedeutend 
mehr Spaß, wenn du etwas geben möchtest, wenn du helfen 
willst. Und viel mehr Energie verleiht es dir auch. Folglich  
ist es ein großer Segen, wenn die Spülmaschine kaputtgeht. 

Das Schöne und der Atem   19

Eine perfekte Gelegenheit, dir Verdienst zu erwerben und gu-
tes Kamma zu erzeugen. Ausgezeichnet!

Das Schöne und der Atem

Könntest du bitte erklären, wie es zum schönen Atem kommt? 
Wie man zu dieser anhaltenden Aufmerksamkeit für den 
Atem gelangt, die so natürlich und von Frieden erfüllt ist?

Um eine schöne, anhaltende Aufmerksamkeit für den Atem zu 
erreichen, solltest du versuchen, dich auf alles Schöne zu fo-
kussieren. Schau dir in der Natur die Blumen an und achte 
nicht auf die Spinnen. Schau in den weiten Himmel, aber ohne 
die Kälte der Luft wahrzunehmen. Was auch immer: Wende 
dich einfach dem Schönen im Leben zu. Das Leben bringt 
Probleme und Widrigkeiten. Doch statt darauf zu stieren, 
schaust du genau in die entgegengesetzte Richtung.

Ein Beispiel: Solltest du an Krebs erkranken, ist davon nur 
ein Teil deines Körpers betroffen, alle anderen sind in Ord-
nung. Oder du verlierst bei einem Motorradunfall ein Bein: 
Dann hast du immer noch das andere. Also: Was auch ge-
schieht, Gutes und Schönes, auf das man sein Augenmerk 
richten kann, gibt es immer. Man muss es nur suchen.

Manche Leute sind allerdings so negativ eingestellt, dass sie 
an allem etwas auszusetzen haben. Die finden sogar, ein schö-
nes Retreat-Zentrum sei der reinste Müll. Nachmittags ist es 
ihnen bei den Sitzungen zu heiß, und die Kissen sind eh viel zu 
hart. Besteht kein Zeitplan, fehlt ihnen die Struktur. Gibt es 
doch einen, ist er mit Sicherheit zu straff. Egal, was ist: Solche 
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Leute finden immer einen Grund zum Nörgeln. Doch mit ei-
ner solchen Einstellung gelangt man nie zum schönen Atem.

Stattdessen sagst du dir – um bei diesem Beispiel zu blei-
ben  –, wie herrlich es ist, einfach nur hier zu sein, den Atem 
zu beobachten und sonst absolut nichts tun zu müssen. Ein-
fach nur da sein, körperlich und geistig – ist das nicht die reine 
Glückseligkeit? Wenn du so denkst, nimmst du das Schöne 
ganz wie von selbst wahr, den ganzen Tag über, und dann ist 
der Weg hin zum schönen Atem gar nicht mehr weit.

Schon nach kurzem Meditieren wurde mein Atem sehr ruhig 
und mühelos. Ganze zwei oder drei Stunden lang blieb das so. 
Was hat es damit auf sich? Dürfte ich um Erleuchtung bitten?

Verbleib noch ein paar Stunden in diesem Zustand, und die 
Erleuchtung stellt sich von selbst ein! Denn zwei oder drei 
Stunden lang mühelos und friedvoll den Atem beobachten: 
Genau so soll es ja sein.

Wie viel und was sollen wir beim Ein- und beim Ausatmen 
jeweils beobachten? Den Anfang, die Mitte und das Ende des 
Atemzugs – sowie die Pause zwischen dem Ein- und dem 
Ausatmen. Aber auch die Lücke zwischen dem Ausatmen 
und dem nächsten Einatmen?

Der Atem ist etwas Kontinuierliches, und seine Beobachtung 
auch. Das heißt, wir beobachten nicht einfach den Anfang, die 
Mitte und das Ende eines Atemzugs – das wären ja nur drei 
winzige Punkte. Davon gibt es aber wahrscheinlich Tausende 
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bei jedem Atemzug. Also mach die Augen zu und beobachte 
erst einmal einen Atemzug. Wie viele Empfindungen hast du 
dabei? Doch ganz bestimmt einen ganzen Haufen! Nach und 
nach bekommst du von jedem einzelnen Atemzug mehr mit. 
Und irgendwann nimmst du ihn als Ganzes wahr, ohne jegli-
ches Stocken, vom Anfang bis zum Ende. Das meinen wir, 
wenn wir von der Beobachtung des Atems sprechen.

Alles ergibt sich aus der Stille des Geistes, und aufgrund der 
Beobachtung des Atems bleibt der Atem still. Die meiste Zeit 
über sind wir am Denken. Und warum? Einfach, weil wir nicht 
wirklich glücklich sind. Denken kommt von Unzufrieden-
heit – normalerweise. Wenn du voll zufrieden bist, weil alles 
okay für dich ist, dann willst du davon doch nicht durch Ge-
danken abgelenkt werden. Warum sich sein Glück durch Den-
ken trüben lassen? Wenn man rundum zufrieden ist, ver-
schwindet das Denken einfach. Und der Geist wird still.

Das Letzte, was verschwindet, während deine Meditation 
sich vertieft, sind Geräusche. Also mach dir nichts draus, wenn 
du mit Leuten meditierst und sie noch husten und niesen hörst, 
obwohl du eigentlich ganz ruhig bist und deine Aufmerksam-
keit schön auf den Atem gerichtet hast. Je mehr Fortschritte du 
machst, desto weiter weg werden dir diese Geräusche vorkom-
men. Du hörst sie noch, aber sie scheinen Hunderte von Kilo-
metern entfernt zu sein. Irgendwann verschwinden sie dann 
ganz, und du wirst diesen Zustand nie wieder verlassen wollen.
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Hier entlang

Beim Meditieren auf den Atem ist mir manchmal unbehag-
lich zumute. Deshalb würde ich es gern im Gehen probieren. 
Aber wie funktioniert das Meditieren im Gehen eigentlich 
genau?

Meditationen im Gehen stellen tatsächlich eine Alternative 
zur Atemmeditation dar. Und dafür eignet sich eine Vielzahl 
von Orten. Hier im Retreat-Zentrum haben wir für diesen 
Zweck extra Pfade angelegt, aber du kannst dich auch in den 
Wald begeben. Such dir einen Weg, der weder zu lang noch zu 
kurz ist. Und geh nicht im Kreis, sondern entscheide dich für 
eine gerade Strecke.

Geh ganz natürlich. Fang am Anfang des Weges an und hal-
te den Blick locker etwa zwei Meter vor dich gerichtet (unge-
fähr, ein Maßband brauchst du nicht). Auf diese Weise siehst 
du, was auf dich zukommt, und brauchst keine Angst zu ha-
ben, dass du über irgendetwas stolpern könntest. Dann gehst 
du einfach los.

Unterwegs denkst du weder an die Zukunft noch an die Ver-
gangenheit – hörst überhaupt ganz mit Denken auf. Sorgst 
dich nicht um die Entwicklungen an der Börse, nicht um das 
Schicksal deines Fußballvereins oder das, was sich zu Hause 
abspielt. Vielmehr lenkst du dein Gewahrsein ganz auf die 
Empfindungen in deinen Füßen und Beinen beim Gehen. Auf 
den linken Fuß. Auf den rechten Fuß.

Zuerst gelangst du in den gegebenen Moment. Dann wirst 
du still. Als Drittes achtest du darauf, welcher Fuß sich gerade 
bewegt. Viertens lenkst du deine Aufmerksamkeit auf das Ge-
hen von Anfang bis Ende: auf die Bewegung des linken Fußes 
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bis zu deren Ende und vom Anfang der Bewegung des rechten 
Fußes bis zu deren Ende.

Welcher Teil des Fußes löst sich zuerst vom Boden? Und 
welcher als Letzter? Und wie verlässt der Fuß den Boden? 
Ganz senkrecht? Oder leicht nach vorn verschoben? Wie be-
wegt er sich in der Luft? Nimm alle Empfindungen wahr, die 
dir signalisieren, was dein Fuß gerade tut. Welcher Teil von 
ihm trifft als Erster wieder auf dem Boden auf? Wie fühlt sich 
das an? Registriere es so exakt wie möglich. Welcher Teil des 
Fußes berührt den Boden ganz zuletzt? Spüre dann dem Ge-
wicht deines Körpers nach, während es sich auf diesen Fuß 
verlagert. Es ist doch immer wieder erstaunlich: Was man al-
lein beim Gehen so alles empfinden kann! Wundervoll.

Geh vollkommen natürlich, ohne irgendetwas erzwingen zu 
wollen. Sei einfach wie ein Passagier, der die wunderbaren 
Empfindungen in deinen Beinen beobachtet, die dich von  
A nach B bringen. Sobald du am Ende deines Weges ange-
kommen bist, bleibst du stehen, und während du dich um-
drehst, spürst du auch dieser Bewegung nach.

Der Nutzen des Fokussierens auf die körperlichen Empfin-
dungen besteht darin, dass man nicht allzu viel über sie nach-
denken kann. Über die Gefühle eines Fußes beim Betreten  
des Bodens lassen sich keine abendfüllenden Selbstgespräche 
führen. Deshalb bleibt man eher im Moment. Und wird nach 
einer Weile sehr still und friedvoll, weil die Gefühle so an- 
genehm werden und die gesamte Aufmerksamkeit bean- 
spruchen.

Ein weiterer Vorteil des Meditierens im Gehen liegt in dem 
Umstand, dass Knie oder Rücken dabei weniger leicht schmer-
zen als im Sitzen. Die Bewegung tut dem Körper gut. Deshalb 
geh ruhig, solange du magst. Werde dabei so friedvoll und 
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