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Vorwort

WER EIN JEMAND SEIN MOCHTE, liest dieses Buch
besser nicht. Es wird ihn zu einem Niemand machen, zu
Nicht-Ich.

Ich habe dieses Buch nicht geschrieben. Es handelt sich
um transkribierte und redigierte Vortrage, und die
schlimmen Witze wurden alle gestrichen. Sie sind sowieso
nicht von mir erzahlt worden. Das haben die funf Khandhas
gemacht, die sich erdreisten zu behaupten, sie seien ich.
Ich habe das perfekte Alibi: Mein Ich war nicht am Tatort.

Dieses Buch sagt Thnen nicht, was Sie tun mussen, um
Erleuchtung zu finden. Es ist kein Buch der Anleitungen
wie Im stillen Meer des Glicks - noch so ein Buch von
diesen lastigen funf Khandhas, die sich als Ajahn Brahm
ausgeben. Anleitungen befolgen - dergleichen macht Sie
nur immer mehr zu einer Person. Dieses Buch erzahlt
Ihnen dagegen, wie es trotz Threr Bemuhungen zu einem
Verschwinden kommen kann. Und dann ist es auch nicht
blofs das Aulkere, was da verschwindet. Alles Innere - alles,
wofur Sie sich halten - verschwindet ebenfalls. Und das
macht so viel Spal3, wirklich, es ist die reine Wonne.

In Wahrheit geht es bei der buddhistischen Praxis um das
Loslassen von allem, nicht um das Anschaffen von noch
mehr, beispielsweise von Errungenschaften, die man seinen
Freunden vorzeigen kann. Wenn wir etwas lassen, wirklich
loslassen, verschwindet es. Es geht uns verloren. Alle, die
mit Erfolg meditieren, sind in diesem Sinne Verlierer. Sie
verlieren ihr Haften an den Dingen. Erleuchtete verlieren
alles. Sie sind die GrofSen Verlierer. Wenn Sie dieses Buch



lesen und auch nur ein bisschen verstehen, konnte es
passieren, dass Ihnen aufgeht, was Freiheit ist, und
womoglich bufSen Sie dann Ihr Haupthaar ein ...

Dankbar bin ich einigen anderen Niemanden fur ihre
freundliche Mithilfe, insbesondere Ron Storey fur die
Transkription der Vortrage, Ajahn Brahmali fur die
redaktionelle Bearbeitung und schliefSlich all den Leere-
Wesen im Verlag Wisdom Publications, die das Buch
veroffentlichten.

Mogen sie alle verloren gehen.

Eigentlich nicht Ajahn Brahm
Perth, Juli 2011



1 Das grofSe Ganze

EINERLEI, WO THR WOHNT, in einem Kloster, mitten in
der Stadt oder an einer stillen, von Baumen gesaumten
Stralse, von Zeit zu Zeit wird es in eurem Leben
Schwierigkeiten geben. So ist das Leben nun einmal. Sollte
es also mit eurer Gesundheit nicht zum Besten stehen, gebt
nicht der Versuchung nach, zu eurem Arzt zu sagen: »Herr
Doktor, irgendetwas stimmt nicht mit mir, ich bin krankc;
sagt lieber: »Es ist alles, wie es sein soll - ich fuhle mich
heute krank.« Es liegt in der Natur des menschlichen
Korpers, dass er hin und wieder krank wird. Es liegt auch
in der Natur der Klargrube, dass sie ausgerechnet dann
ausgepumpt werden muss, wenn es besonders ungelegen
kommt, und es liegt in der Natur des Wasserkochers, dass
er irgendwann einfach durchschmort. Das Leben ist seiner
Natur nach so. Wir geben uns zwar alle Muhe, das Leben
fur uns selbst und andere moglichst glatt laufen zu lassen,
aber wir konnen nie sicher sein, dass es gelingt.

Wenn Ihr also mit Schmerzen und Schwierigkeiten zu
kampfen habt, denkt immer daran, was Leid in der Tiefe
eigentlich bedeutet: etwas von der Welt zu verlangen, was
sie nicht bieten kann. Wir erwarten Unmogliches von ihr.
Wir mochten das perfekte Heim und den perfekten Job, und
alles, was wir so muhsam aufbauen und einrichten, soll zur
rechten Zeit und am rechten Ort perfekt laufen. Damit
ersuchen wir naturlich um etwas, das nicht gewahrt
werden kann. Wir wollen hier und jetzt tiefe Meditation
und Erleuchtung. Aber so geht es in dieser Welt einfach
nicht zu. Machen wir uns also klar: Wenn wir etwas



verlangen, was die Welt nicht liefern kann, ersuchen wir
eigentlich um Leiden.

Ob ihr also arbeitet oder meditiert, stellt euch einfach
darauf ein, dass ab und zu etwas nicht wie gewunscht
laufen wird. Fordert nicht von der Welt, was sie nicht geben
kann, seht nur sehr genau hin! Es ist nicht eure Aufgabe,
dieser Welt Beine zu machen oder sie so hinzubiegen, wie
ihr sie gern hattet. Verstehen, annehmen und loslassen, das
ist eigentlich eure Aufgabe. Je mehr ihr gegen euren
Korper, euren Geist, eure Familie und die Welt ankampft,
desto mehr »Kollateralschaden« verursacht ihr und desto
mehr Schmerz handelt ihr euch ein.

Manchmal gelingt es uns, einen Schritt von unserem
alltaglichen Leben zuruckzutreten, und dann sehen wir das
grofSe Ganze. Wir sehen: Es trifft nicht zu, dass mit diesem
Kloster, mit uns selbst, mit dem Leben etwas nicht stimmt.
Und wir sehen klar: Es liegt in der Natur dieser Welt, dass
nicht alles nach unseren Wunschen lauft - und das ist es,
was der Buddha als die erste Edle Wahrheit des Leidens
formulierte. Wir arbeiten und streben mit vollem Einsatz,
wir ringen darum, dieses Leben - unser Zuhause, unseren
Korper, unser Bewusstsein - genau richtig hinzubekommen,
und dann geht es doch wieder daneben.

Leid und das Wissen darum: der Antrieb zur Praxis

Zu echter buddhistischer Praxis gehort die Betrachtung des
Leidens, Dukkha auf Pali. Wir versuchen der Leiden nicht
Herr zu werden, sondern bemuhen uns einfach, sie zu
verstehen, indem wir uns ihre Ursachen vergegenwartigen.
Das ist ein ganz wichtiger Punkt unserer Praxis, denn bei
den meisten Menschen, die Leid erfahren, ist es ja so, dass
sie entweder davor zu fluchten oder etwas daran zu andern
versuchen. Sie verdammen die »Maschinerie« wegen ihres
Versagens, obwohl jeder weilS, dass die Maschinerie



irgendwann versagt. Etwas lauft nicht, wie es sollte, und
wir leiden. Andern wir doch lieber unsere Haltung, stellen
wir das Kampfen ein. Sobald wir nicht mehr gegen die Welt
ankampfen und uns die Natur des Leidens klarmachen,
wird sich etwas anderes regen. Und dieses andere heilst
Nibbida.

Diese Regung, Nibbida, ruhrt daher, dass wir die Natur
des Korpers, des Geistes und der Welt erkannt haben. Ihr
versteht, um was es im Buddhismus geht, um was es geht,
wenn ihr ein Kloster oder einen Haushalt aufbaut und dort
miteinander lebt. Thr wisst, dass es da Unbefriedigendes
geben wird, Probleme. Ihr seid klug genug, nicht mehr vor
diesen Problemen wegzulaufen oder sie unterbinden zu
wollen. Thr wisst, dass Probleme im Wesen des Samsara
liegen. Das war eine der grolsen Erkenntnisse des Buddha,
und sie gab ihm ein, seine erste Lehrrede zu halten, das
Dhammacakkappavattana-Sutta (SN 56,11).

Wenn ihr erkennt, dass Leid in den Stoff eingewebt ist,
aus dem Samsara besteht, andern sich eure Reaktionen. Es
ist wie bei einem fauligen Apfel, von dem ihr die Faulstellen
wegzuschneiden versucht, um den Rest zu essen. Wer
weise ist, der sieht, dass der Apfel durch und durch faul ist
und man nur noch mit Nibbida reagieren kann - man weist
ihn zuruck, man ekelt sich vor ihm, man wendet sich von
ihm ab oder wirft ihn einfach weg. Ihr seht, dass ihr diesen
Apfel nicht braucht, und wendet euch von ihm ab. Es
kommt also darauf an, das Leid in der Welt zu verstehen -
und zu sehen, wie absolut Leid ist, das Unbefriedigende.
Ihr werdet seiner niemals Herr werden, es steht nicht in
eurer Macht, eine Losung zu finden und die Dinge auf die
Reihe zu bekommen.

Wenn wir das betrachtet haben und es verstehen, haben
wir einen echten Anreiz, den buddhistischen Weg zu gehen.
Fur den Buddha, so erzahlen die Suttas, genugte es zu



sehen, dass die Menschen alt und krank werden und
sterben. Das gab ihm den Impuls, nach der Befreiung von
allem Leiden zu streben (MN 26). Er wusste, dass es auch
ihm bestimmt war, alt und krank zu werden und zu sterben,
dass er uber all das nicht hinausgewachsen war. Das trieb
ihn an, nach der Beendigung des Leidens zu suchen.

Diese Probleme sind unser aller Erbe; genau das erwartet
uns in der Zukunft. Dies ist euch gewiss: Ihr werdet alt und
krank werden und sterben. Daran ist nichts zu andern. So
sehen die Tatsachen des Lebens und eures menschlichen
Korpers und aller anderen Dinge aus. Alles wird alt, verfallt
und stirbt, alles funktioniert irgendwann nicht mehr, alles
geht kaputt. Der werdende Buddha wusste bereits, dass er
dieses Leid mit all seiner spirituellen Starke und seinem
angesammelten Verdienst nicht verhindern konnte. Etwas
anderes war hier notwendig: es ganz zu verstehen.

Sich losen

Die erste Edle Wahrheit vom Leiden, so heist es im
Dhammacakkappavattana-Sutta, muss grundlich
verstanden werden (SN 56,11). Ihr versucht also nicht, die
Leiden zu uberwinden oder etwas daran zu andern oder
alles besser zu machen oder ihnen irgendwie zu
entkommen - sondern ihr versteht sie. Schwierige Zeiten
sind eine wunderbare Gelegenheit, sich hinzusetzen und
dem Leid nicht auszuweichen; es vollig zu verstehen, statt
immer wieder den leichteren Weg der Flucht zu wahlen.

Die meisten Menschen verfugen uber ihre ganz eigenen
Fluchtmechanismen, wenn irgendetwas leidvoll oder
problematisch wird: Man gibt sich Tagtraumen hin, sieht
sich Filme an, surft im Internet, liest, plaudert, trinkt Tee
oder Kaffee oder macht Spaziergange. Wovon entfernen wir
uns eigentlich mit all dem? Weshalb uberlassen wir uns
Fantasien? Wir haben uns angewohnt, so zu reagieren,



wenn irgendetwas nicht gut genug ist, unbefriedigend ist.
Nun, wenn ihr im Leben, sei es Klosterleben oder
weltliches Leben, etwas erreichen wollt, wenn ihr weise
und frei werden wollt, dann rat euch der Buddha, ein
tieferes Verstandnis des Leidens zu erstreben.

Als Erstes wird euch dabei auffallen, dass wir alle Leid
erfahren. In den Therigatha (Thi 213-23) finden wir die
beruhmte Geschichte von Kisagotami. Kisagotamis Sohn
war gestorben, und der Buddha erreichte, dass sie sich von
ihrem Kummer und Schmerz Iloste. Er machte ihr
eindringlich klar, dass andere Menschen ebenfalls sterben
und der Tod ihres Sohns nichts Einzigartiges war, sondern
ein FEreignis in einer endlosen Folge gleichartiger
Ereignisse. Der Buddha wollte, dass Kisagotami dieses Leid
namens Tod verstand. Der Tod ist naturlich, er liegt im
Wesen der Dinge. Er ist uberall, nichts und niemand
entgeht ihm. Der Buddha bot ihr also keine Losung des
Problems an, namlich die Wiedererweckung des Sohns,
sondern machte ihr die Allgegenwartigkeit des Sterbens
Klar.

Wenn wir verstanden haben, nehmen wir die Dinge nicht
einfach hin - denn das ist ebenfalls keine taugliche
Reaktion. Der Gedanke »Lass gut sein, so liegen die Dinge
nun mal, meinetwegen« ist auch nicht der Weisheit letzter
Schluss. Wenn wir wirklich verstanden haben, was Leid ist,
was uns bevorsteht, wie es im Leben wirklich zugeht, gibt
es nur eine naturliche Reaktion, und die besteht weder in
Flucht noch im Akzeptieren von allem, was kommt, sondern
in Nibbida.

Nibbida bedeutet, dass man sich von etwas l0st oder
freimacht. Wir wenden uns von diesem Ding namens Leben
ab. Wenn ihr etwas zu andern versucht, verwickelt ihr euch
nur weiter ins Leben, und die Dinge anzunehmen bedeutet
ebenfalls, dass ihr bei ihnen bleibt. Loslosung ist die



Antwort. Sich zu losen bedeutet, dass ihr die Dinge sich
selbst uberlasst und euch nicht mehr mit ihnen befasst
oder um sie sorgt. Thr sitzt da und lasst euch nicht mehr
auf das ein, was ihr erlebt. Und da ihr euch nicht mehr auf
eure Erfahrung einlasst, tretet ihr vom Leben zuruck. Es ist
fast eine Art Ablehnung, ein Zuruckweisen, das die Dinge
zum Verschwinden bringt.

IThr konnt in den Suttas lesen, wie der Buddha manchmal
aus Barmherzigkeit jemanden zurechtwies (MN 122). Es
kommen ja Leute, die einfach nur Gesprache fuhren wollen,
welil sie nichts Besseres zu tun haben. Ich sitze auch nicht
gern Stunde fur Stunde da, um Fragen zu beantworten,
schon gar nicht wahrend eines Retreats. Und sowieso
bekommt ihr echte Aufschlusse uber den Dhamma nicht
durch Fragen. Antworten bekommt ihr, wenn ihr still sitzt
und euer Denken anhaltet, nicht durch immer noch mehr
Gedanken. Wenn mir Fragen gestellt werden, versuche ich
die Antworten immer moglichst kurz zu fassen. Ich mochte
erreichen, dass sich die Leute vom blofSen Plaudern 10sen.

So macht ihr euch auch frei von den Dingen der Welt.
Welchen Sinn hat es, sich auf all das einzulassen? Seht
euch die Dinge an und macht euch klar, dass sie nur Leid
mit sich bringen, sie machen euch mude oder wuhlen euch
auf. Durch Nibbida verlieren alle diese Sinnesobjekte an
Bedeutung.

»Nicht meine Sache«

Wenn ihr das Leben betrachtet, kann euch nicht entgehen,
dass es nicht zu beherrschen ist. Und was ihr sowieso nicht
in der Hand habt, ist auch nicht eure Sache. Das ist ein
wirklich netter kleiner Ausspruch, den ich zur Meditation
verwende und den ich nur warmstens empfehlen kann.
Egal, was euch im Kloster oder aulSerhalb begegnet, sagt
einfach: »Nicht meine Sache.« Wirklich, was auch immer



los sein mag - mit der Wasserversorgung, mit den Leuten,
die kommen und gehen, mit dem Essen, mit dem Wetter -,
ihr sagt dazu nur: »Das ist nicht meine Sache.« Ihr habt mit
dem, was irgendein anderer tut oder sagt, nichts zu
schaffen. Es ist deren Angelegenheit, ihr Kamma, es hat
mit euch nichts zu tun.

Wenn ihr auf die Worte anderer empfindlich reagiert und
euch kranken oder schikanieren lasst, dann denkt an den
Rat, den der Buddha seinem Sohn Rahula gab: Seid wie die
Erde (MN 62). Menschen verrichten ihre Notdurft auf die
Erde oder erbrechen sich auf sie oder verbrennen sie.
Unrat jeder Art wird auf die Erde geworfen, aber die Erde
beklagt sich nie, sie nimmt alles, was kommt. Es gibt auch
Schones, was die Menschen auf der Erde tun. Sie legen
Garten an oder noch besser Kloster. Die Erde lasst das alles
einfach geschehen, sie reagiert nicht.

Seid also wie die Erde. Dann konnen die Leute sagen und
tun, was sie wollen, ihr rahrt euch nicht. Sie konnen euch
loben oder Vorwurfe machen, es ist ihre Sache. Ihr braucht
den guten oder bosen Worten anderer keine Macht uber
euch zu geben. Bleibt in der Haltung »Nicht meine Sachex,
und nichts wird euch mehr aufregen.

Mit korperlichen Schmerzen und Krankheiten ist es
genauso. Erinnert euch beim Meditieren daran, dass sie
nicht eure Sache sind. Sie sind Sache des Korpers - soll
sich der Korper um sie kuimmern. Diese Art des Denkens
unterstutzt den Korper ubrigens sehr in seinen
Bemuhungen, gesund zu bleiben. Seltsamerweise ist es ja
oft so, dass es dem Korper umso schlechter geht, je mehr
Sorgen man sich um ihn macht. Wenn ihr euch vom Korper
lost und stillsitzt, ihn einfach verschwinden lasst, fallt es
ihm leichter, sich zu heilen. Was wir in den Griff zu
bekommen und in Ordnung zu bringen versuchen, wird oft
nur schlimmer, und so ist es mit dem Korper auch. Lasst



ihn los, entspannt euch, dann wird es dem Korper so leicht,
dass er sich selber heilt. Lasst also einfach los, uberlasst
ihn sich selbst.

Ich bin im Laufe der Jahre vielen Monchen begegnet, die
korperliche Gebrechen durch die Kraft ihrer Meditation
zum Verschwinden brachten. Zum ersten Mal habe ich das
bei Ajahn Tate gesehen. Als ich 1974 nach Thailand kam,
lag er unheilbar krebskrank im Krankenhaus. Sie lielsen
ihm die bestmogliche Behandlung angedeihen, aber nichts
half, sodass er schlieSlich zum Sterben nach Hause
geschickt wurde. Gestorben ist er funfundzwanzig Jahre
spater. So etwas passiert, wenn Monche zum Sterben nach
Hause geschickt werden. Sie gehen nach Hause und
erfreuen sich eines langen Lebens. Was geschieht da?
Nibbida stellt sich ein, man l0st sich von den Dingen, der
Geist wendet sich ab. Er hat einfach genug davon, er sieht
sie sich nicht einmal mehr an, und dann zeigt sich, dass sie
verblassen und schwinden.

Von diesem Ablauf - Nibbida fuhrt zu Viraga, dem
Verblassen der Dinge - lest ihr in den Suttas. Wenn ihr
etwas als »nicht meine Sache« betrachtet, schwindet es
aus eurer Welt. Das Bewusstsein lasst sich nicht mehr
darauf ein, es sieht, hort, fuhlt und erkennt diese Sache
nicht mehr. Hier der Ablauf: Worauf ihr euch einlasst, das
setzt sich im Bewusstsein fest; es findet da einen Halt oder
Ansatz, und von da aus lasst es die Sache wachsen. Thr
baut ein Gedankengebaude. Mir als einem, der meditiert,
ist vOllig klar, dass wir unsere Welt selbst erschaffen. Aber
wenn ihr euch lost, habt ihr da nichts mehr zu schaffen,
und da ihr nicht interessiert seid, schwindet die ganze
Sache nach und nach aus eurem Bewusstsein. Wer Nibbida
hat, kehrt buchstablich die Schopfung seiner Welt um.

Die Losung



Wie oft habt ihr schon »das Problem« zu losen versucht?
Ihr konnt es den ganzen Rest eures Lebens und viele
weitere Leben lang versuchen. Macht euch lieber klar, dass
diese Welt einfach das Spiel der Sinne ist. Diese Welt ist die
funf Khandhas, die einfach tun, was sie eben tun, das hat
nichts mit euch zu tun. Menschen sind einfach Menschen
und die Welt ist einfach die Welt, nichts weiter.

In unserem Kloster sehen wir manchmal Kakadus in
ganzen Schwarmen. Sie machen einen ziemlichen Krach.
Manche von uns sagen, sie mogen das Gezeter nicht, aber
die Kakadus machen diesen Krach einfach, ob es euch
gefallt oder nicht. Da ist es doch sicher besser, sich davon
zu losen. Ich habe mich fruher gefragt: »Weshalb storen
mich Gerausche bei der Meditation?« Das mogen die Vogel
drauflen sein oder jemand, der hustet oder in der
Haupthalle die Tur zuknallt - weshalb hore ich das?
Weshalb kann ich es nicht wie bei den Augen machen und
die Ohren mit »Lidern« verschlielsen? Ich habe mich dann
mit Lauten befasst und untersucht, was da vor sich geht,
und da wurde klar, dass ich Gerausche nur hore, weil ich
sozusagen zu ihnen hingehe. Ich habe mich aktiv auf die
Welt der Gerausche eingelassen. Nur deshalb konnten sie
storen. Ajahn Chah sagte gern, dass nicht die Gerausche
uns storen, sondern wir die Gerausche! Das fand ich sehr
tief; es hat mir viel gegeben. Von dort aus habe ich das
Wesen der Gerausche verstanden und auch erkannt,
weshalb sie storen.

Wenn jemand euch als Schwein oder Idiot oder sonst wie
bezeichnet, braucht ihr nicht hinzuhoren. Wir horen es,
weil wir uns dafur interessieren, wir lassen uns auf die Welt
der Gerausche ein und haften an ihr. Haben wir jedoch
erkannt, dass Gerausche einfach ihrer Natur folgend
auftreten, setzt Nibbida ein. Es gibt angenehme Laute,
verruckte Laute und die Laute der Vogel. Manche



Vogelstimmen klingen suls, andere sind misstonend, denken
wir an Krahen. Die Krahen konnen nichts dafur, so sind sie
nun einmal. Im Kloster ist das ahnlich. Manche Anagarikas
sind wie Krahen, andere wie Nachtigallen, manche
sprechen schon, andere nicht. Thre Natur ist so, das ist
alles. Mit uns hat das nichts zu tun, und deshalb sollten wir
uns davon losen.

Wenn wir uns durch Nibbida von den Dingen losen,
schwinden sie. Leid schwindet, wenn seine Ursachen
verblassen. Die Welt der Sinne fangt an zu verblassen,
wenn wir nicht mehr so darauf aus sind, etwas zu andern.
Wenn wir uns mit Nibbida von etwas abwenden, stolSt es
uns ab und wir weisen es zuruck. Nibbida kommt daher,
dass wir die Welt sehen, wie sie tatsachlich ist. Wir gehen
jetzt in eine andere Richtung als die ubrige Welt.

Die Botschafter der Wahrheit

Wir konnen dieses Sichlosen von der Welt auch als einen
Ruckzug in den Geist, in unsere stille Mitte, betrachten.
Manchmal spurt ihr, wie euch die Welt eures Zuhauses, die
Welt eurer Freunde, sogar die Welt des Buddhismus aus
eurer Mitte entfernt. Ihr spurt den Zug. Euer Leben lang
habt ihr euch so aus eurer Mitte herausziehen lassen, und
was habt ihr davon?

Wenn Leute das Kloster verlassen, geht es meist um das
andere Geschlecht. Wird es sie glucklich machen? Vor
vielen Jahren veroffentlichte die Zeitschrift Punch einen
Artikel mit dem Titel »Rat fur alle Heiratswilligen«. Der
Artikel bestand aus zwei nahezu leeren Seiten. Es stand
nichts weiter da als »Lasst es«. Da hatte wohl jemand die
Leiden der Ehe erkannt. Glaubt ja nicht, dass es bei euch
anders sein wurde, dass ihr den Leiden der Ehe entgehen
konntet, weil ihr kluger oder weiser seid als andere. Zu
denken, dass ich besser bin und den Schwierigkeiten



