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MEDITATION

als eine intelligen_te
Beziehung zum eigenen

Ein Gesprach mit dem Dharmalehrer
und Therapeut Akincano M. Weber
daruber, wie Meditation die Vertrautheit

und Freundschaft mit dem eigenen
Geist fordert und was unter Geistes-

schulung tatsachlich zu verstehen ist.
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Bettina Geitner: Welche Meditation lehrst du?

Akincano M. Weber: Ich praktiziere und unterrichte Satipattha-
na, die Ubung der Vierfachen Geistesgegenwart. Die groflen
Textiiberlieferungen dazu sind bekannt: Die Lehrreden zur
Atmungsachtsamkeit (Anapanasati-Sutta), zur Korperacht-
samkeit (Kayagatasati-Sutta) und zu den Vier Anwendungen
der Geistesgegenwart (mehrere Satipatthana-Suttas) sind die
beriihmtesten; weitere Textsammlungen mit wichtigen Beleh-
rungen zu diesem Thema sind weniger bekannt, aber mittler-
weile leicht zuginglich.

BG: Wo kannn man da Vipassana verorten? Vipassana ist
ein schillernder Begriff mit unterschiedlichen Auslegungen
geworden. Wie definierst du Vipassana?

AMW: Lass mich mit den alten Darlegungen beginnen. Dort wird
unter vipassana vor allem das Resultat und nicht die Ubung
selbst verstanden; vipassana ist die Frucht von meditativer
Schulung, es ist nicht der Name der Ubung. Die Idee, unter
vipassana die Ubung selbst zu verstehen, scheint eine relativ
junge Entwicklung der letzten 100 Jahre zu sein; sie ldsst sich,
vor allem von Burma ausgehend, auf eine Reihe von meist séku-
laren Erneuerungsbewegungen zuriickfithren. Gerafft verstehe
ich unter vipassana die anschauliche (nicht etwa nur begriff-
lich ,etikettierende®) Vergegenwértigung der Drei Daseinsmerk-
male in jedem Ereignis meines Erlebens - die fortlaufende und
bewusste Erfahrung, dass jedes Phidnomen meines Daseins
unbestindig, abhéngig und unpersonlich ist.

Viele Ubende heute verstehen jedoch unter Vipassana eine
bestimmte Methode von Meditation, von diversen Schulen ver-
treten, wie sie hier im Westen unter dem Namen ,Einsichtsme-
ditation“ bekannt ist. Die Lehrreden des Pali und die ganze
frithbuddhistische Tradition beschreiben Vipassana jedoch als
das Resultat einer Ubung namens bhavana, (wortlich ,Geistes-
entfaltung, Entwicklung“) — was wir uns angewohnt haben, et-
was hemdsiarmelig ,Meditation“ zu nennen. (Niemand scheint
genau zu wissen, wie es dazu kam, dass die christliche medi-
tatio — ,reflektierendes Nachdenken - plétzlich zum Aller-
weltsbegriff fiir buddhistische Geistesschulung mutierte.) Die
alten Darlegungen machen Klar, dass fiir dieses Schulungspro-
gramm Achtsamkeitstraining, Sammlung, Ethik, kontemplative
Erforschung und die Ausbildung von universeller Empathie
unverzichtbar sind — Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude, Gelas-
senheit. All diese Aspekte von Geistesschulung (bhavana)
haben als Frucht eine verkorperte und befreiende Einsicht
(vipassana) in die Daseinsmerkmale.

So wiinschenswert Popularisierung ist: Begriffe wie Yoga,
Achtsamkeit oder eben Vipassana werden durch sie aus ihren

30 BUDDHISMUSaktuell 2115

Kontexten herausgehoben und verlieren ihre Schirfe und Be-
deutungskontur. Es ist irrefiihrend, Vipassana als blof3e Tech-
nik oder Methode zu behandeln und zu glauben, dass wir uns
die erwdhnten iibrigen Aspekte von Geistesschulung sparen
konnten. Geht man der Sache ernstlich nach, lohnt es sich zu
unterscheiden: Was sagen die dltesten Texte, wie werden diese
von Kommentaren interpretiert, welche historischen Richtun-
gen haben sich in mehr als zweitausend Jahren entwickelt und
was davon wird heute tatséchlich gelehrt?

BG: Was bedeutet es dann konkret, Vipassana zu praktizieren?
AMW: Im Sinne des eben Gesagten scheint es kliiger, die Ubung
als mehr als nur ,Vipassana“ zu verstehen. Konkret: Du setzt
dich hin und findest heraus, was in deinem Geist passiert und
was du schon tust — erkennbare Absichten, wo deine Aufmerk-
samkeit hingeht oder héngenbleibt, wie sich der innere Ort
anfiihlt, von dem aus du meditierst. Dir deiner geistigen
Gewohnheiten nicht klarzuwerden bedeutet schlicht, dass du
ihnen auf die eine oder andere Weise folgen wirst. Nun ist ein
tauglicher Anker fiir dein Aufmerksamkeitstraining erforder-
lich; die klassischen Beispiele sind Atem- und Korperempfin-
dungen. Als dein Meditationslehrer wiirde ich versuchen, dir
aufzuzeigen, wie du deine Aufmerksamkeit wieder einfingst,
wenn sie weglauft, wie du identifizierst, was sie steuert, wie du
dich sammeln kannst; vor allem aber dir helfen, dir selbst dei-
ne eigene Freundin zu bleiben, wenn es nicht so lauft, wie du
es dir vorgestellt hat. Wirkliche Praxis beginnt dort, wo es
nicht lauft wie geplant.

Bevor es weitergeht, wiirden wir sehen, wie viel du von dei-
ner korperlichen Haltung, von deiner energetischen Verfassung
und deiner Atmung mitbekommst, und wie sehr es dir gelingt,
deine Aufmerksamkeit zu verfeinern und sie kontinuierlich
werden zu lassen. Nach einer Weile wirst du ruhiger und er-
fahrst aufschlussreiche Einsichten, was in deinem Inneren vor-
geht, wie du dich selbst und andere erlebst. Diese Einsichten
sind psychologisch und streng genommen noch nicht, was die
alten Texte als vipassana bezeichnen, aber du verstehst mehr
und mehr, was in dir passiert und wie du durch deine innere
Haltung, durch Akzentverschiebung, geduldige Stirkung und
Sensibilisierung deiner Aufmerksamkeit und durch Nichtreak-
tion auf Impulse deinen Geist beruhigen, kliren und stillen
lernst. Das geschieht mithilfe des ganzen Satipatthana-Pro-
gramms, wo du all dies in vier grof3en Bereichen iibst — jenem
des korperlichen Erlebens, jenem deiner lust- und unlust-
betonten Reaktion auf korperliche und geistige Vorgange, je-
nem der affektiven Verfassung und letztlich jenem deiner
Geistesinhalte und der Muster, in welchen diese ablaufen.
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Wichtiger als dich auf eine bestimmte Methode oder Technik
einzuschworen wire mir, dass du Meditation als eine Bezie-
hung verstehst — eine Beziehung zu deinem eigenen Geist und
Erleben. Durch meditative Ubung gestalten wir die Beziehung
zu uns selbst. Wie in anderen Beziehungen auch, ist in der
Beziehung zur eigenen Geistesverfassung nicht immer dassel-
be angesagt oder niitzlich. Der Geist gleicht in vielem einem
Kind - gelegentlich ist es heilsam, dass wir besonders klar
sind, Impulse geben und unverstellt zeigen, was wir spiiren, zu
anderen Zeiten, dass wir uns unserer Urteile enthalten und
geduldig bleiben konnen, dass wir streng, sanft und einfiihl-
sam oder strukturiert sind, neugierig, frech, verspielt oder for-
dernd. Wie gegeniiber anderen Menschen auch, gelingt die Tie-
fe in unserer Beziehung zum eigenen Geist durch die
Mischung aus Sensibilitit, Vertrauen, Respekt, wirkungsvol-
lem Modulieren und Empathie.

BG: Gerade bei schmerzhaften Gefiihlen ist es bekannter-
maysen oft schwierig, bei der Meditation, die man sich vor-
genommen hat, zu bleiben. Wie sollte man in der Meditati-
on mit unangenehmen Gefiihlswahrnehmungen umgehen?

AMW: Ich rate dir, eine realistische Beziehung zu deinem
Schmerz aufzubauen. Manchmal konnen wir Dinge nicht
andern. Wir konnen jedoch immer wihlen, in welche Art
Beziehung wir treten. Geistesgegenwart (sati) andert die Er-
fahrung von Leid auf verschiedenen Ebenen. Die einfachste
Veranderung ist jene des Objektes im Blickfeld des eigenen
Erlebens. Das heif3t, ich wiahle, wohin meine Aufmerksamkeit
geht — statt auf den Schmerz richte ich sie vielleicht auf etwas
Angenehmes. Mit etwas Training klappt das durchaus, vor
allem wenn die Schmerzen nicht all unsere Aufmerksamkeit
in Beschlag nehmen. Wenn das nicht mehr geht, kann ich mei-
ne Beziehung zum Schmerz verindern. Statt mich meiner
schmerzlichen Erfahrung mit Aversion zuzuwenden, kann ich
lernen, mir den Schmerz nicht ldnger zu veriibeln oder ihn
nicht langer zu bekdmpfen. Wenn ich beginne, ihm statt der
gewohnt verirgerten nun eine bewusst begiitigende Aufmerk-
samkeit zu gewidhren — verwandelt diese Haltung erstaunli-
cherweise auch meinen Schmerz selbst. Liasst sich der
Schmerz auch auf diese Weise nicht dndern oder langer ertra-
gen, wird ein tieferes Loslassen mir in einem weiteren Schritt
erlauben, die eigene Ohnmacht zu akzeptieren — und damit
den Ort zu dndern, aus dem heraus ich erlebe. In radikaler
Weise die Bedingtheit des eigenen Ich-Konstruktes zu akzep-
tieren ermoglicht eine Verwandlung und ein Uber-sich-Hinaus-
wachsen. Ich hore auf, die Dinge meines Erlebens dndern zu
wollen, wo ich doch nichts auf3er mir selbst andern kann. Hier
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hilft es, sein Herz zu bitten, Zuflucht zu nehmen, sich in den
Schof3 des Buddha zu iiberantworten und in der Tiefe meines
Vertrauens die Kraft zum Annehmen zu finden.

So lange wir konnen, gestalten wir die Inhalte unseres
Erlebens. Werden wir dessen miide oder kénnen nicht anders,
beginnen wir, gewohnte Verhaltensmuster zu dndern. Kommen
wir schlieSlich an den Punkt — ob aus Einsicht oder aus Ver-
zweiflung —, wo wir unsere Selbstbilder und Identifikationen
loslassen, wird es moglich, iiber die Engen und Selbstbeschrin-
kungen hinauszuwachsen. Nicht dass dies besonders leicht
geschieht — es ist schwieriger, als es sich hier anhért.

BG: Ich habe das Gefiihl, wenn ich etwas verstanden habe,
dann ist es itmmer mit meinem Herzen. Niemals denkend
oder beobachtend. Das Herz versteht es.

AMW: Du hast vollig Recht. Vipassana ausschlieilich als
Ubungsmethode und nicht als Verwirklichungserfahrung zu
sehen birgt Gefahren. Diese Ubungsmethode obendrein auf
sreines Beobachten“ zu beschrinken, ist eine weitere ungliick-
liche Verengung. (Nyanaponika Thera, der den Begriff, einge-
bettet in ein viel breiteres Verstindnis von Meditation, in
einem seiner klassischen Werke geprigt hat, hat dies gegen
Ende seines Lebens bedauert.) Der beobachtende Geist ist
immer ein distanzierender Geist. Meditation als Beobachtung
des Erlebten distanziert sich zugleich von diesem Erleben. Fiir
einige Verfassungen mag dies ganz niitzlich sein — etwa Arger
oder Angst. Viele Aspekte unseres Erlebens vermag aber Beob-
achtung allein weder zu verwandeln noch tiefer zu verstehen —
oft ist solches ,Beobachten“ nicht nur unwirksam, sondern
geradezu abtriglich.

Ungliicklicherweise ermutigen etwa systematische Beob-
achtungsiibungen auch dissoziative Neigungen in Menschen,
die aus ihrer psychologischen Biografie heraus bereits einen
distanzierenden Gestus pflegen. Meditation, verstanden als
eine intelligente Beziehung zum eigenen Geist und inneren
Leben, erfordert viel mehr als nur Beobachten, genauso wie
einem schreienden Kleinkind durch Beobachten alleine nicht
geholfen ist.

BG: Setzt Vipassana einen ruhigen Geist voraus?

AMW: Erkenntnis erfordert Klarheit; erst ein stiller und gesam-
melter Geist versteht tiefer, daher sind Ubungen zur Aufmerk-
samkeitslenkung, zu stabilem Gewahrsein und zur Geis-
tessammlung unverzichtbar. Wichtig sind nicht athletische
Bewusstseinszustinde, wichtig ist, alltagstaugliche Fertigkei-
ten zu finden, die den Geist beruhigen, ihn sammeln und lau-
tern — egal in welcher Verfassung wir ihn antreffen. Auch hier
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ist die Idee, ich konnte mich hinsetzen und Vipassana
y,machen® irrefiilhrend. Pragmatische Praxis braucht immer
eine Komponente von Sammlung. Ich rate Meditierenden,
wenigstens die Halfte ihrer zur Verfiigung stehenden Zeit mit
samatha-Praxis zuzubringen.

Viele Menschen finden zu Meditation iiber die schmerzli-
che Erfahrung, dass ihr Geist nicht ihr Freund ist. Menschen
suchen Hilfe, weil sie merken, dass ein ungeschulter Geist
einem das Leben schwer machen kann. Neurowissenschaftler
beteuern, was wir alle wissen: dass Aufmerksamkeit natiirli-
cherweise schweift, dass dies sogar in bestimmtem Maf3e notig
ist. Aber sie erzdhlen uns auch, was wir aus der Anschauung
genauso wissen: dass uns solches Herumschweifen kein biss-
chen zufrieden und heiterer macht: Der wandernde Geist ist
ein ungliicklicher Geist. Daher ist es sinnvoll, den Geist zu
schulen, seiner Aufmerksamkeit Aufgaben zu geben, diese biin-
deln und lenken zu lernen - im Sinne dessen, was in der Psy-
chologie ,willkiirliche* Aufmerksamkeit genannt wird — statt
unwillkiirlich nur dem nachzulaufen, was in unserem Sinnes-
system gerade am lautesten anklingt.

BG: Vipassana wird als klares Sehen der Daseinsmerkmale
bezeichnet und andererseits als Durch-den-Korper-Spiiren
oder ,,Bodyscan®. Wie kann klares Sehen stattfinden, wenn
ich mich durch den Korper spiire?

AMW: Der vermeintliche Widerspruch fillt weg, wenn wir von
der verengenden Vorstellung von Vipassana als blof3 Sehen und
Beobachten ablassen. Der Bodyscan — das Durchkdmmen von
Korperempfindungen — ist eine von sechs spezifischen Korper-
achtsamkeitsiibungen aus den Satipatthana-Darlegungen. Wie
konnten wir etwas klar erkennen okne den Korper? Alles, was
du weifdt, weilt du iiber deinen Korper. Dein Gehirn und deine
Sinne sind Teil dieses Korpers; dein Bewusstsein ist ganz buch-
stiblich verkorpert. In der Psychologie der Lehrreden findest
du die Aussage, dass die kleinste Einheit von Erleben immer
drei Dimensionen umfasst: Eine geistige (nama), eine korperli-
che (ripa) und eine des Bewusstseins (vifinang, ). Diese Er-
kenntnis hat buddhistischem Denken den Fluch einer Subjekt-
Objekt-Spaltung erspart, von welchem sich die abendliandische
Philosophie noch heute nicht wirklich erholt hat.

BG: Kann sich durch Meditation micht auch eine innere
Gleichgiiltigkeit gegeniiber dem AufSen entwickeln? Was
schiitzt davor, und woher wissen wir, wann es angemesse-
ner ist, zu handeln, als nicht zu handeln?

AMW: Wenn du merkst, dass du gleichgiiltig wirst, dann ist das
nicht ein Zuviel an Gleichmut, sondern du bist dem nahen

Akincano M. Weber, Dharmalehrer und
Therapeut, unterrichtet international
Meditation und Buddhistische Psycho-
logie und ftihrt eine Praxis fur thera-
peutische Prozessbegleitung. Er fuhlt
sich der Tradition des frithen Buddhis-
mus verbunden, war lange Jahre Ménch
in der Waldtradition (Asien und Europa)
und ist Mitbegriinder des Bodhi-Insti-
tute. Er lebt mit seiner Frau in KéIn.
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Feind des Gleichmuts aufgesessen, der Indifferenz. Sie ist ein
meditatives Hindernis und taucht auf, wenn wir den Bezie-
hungsaspekt in unserer Praxis vernachlissigen. Einen Aus-
gleich dazu findest du, wenn du neben der Stillung des Herzens
auch deine Beziehungsfihigkeit pflegst. Die Vier Unermessli-
chen Herzensverfassungen (brahmavihara) sind nicht blof3
Meditationsobjekte, sondern auch vier Paradigmen gelebter
Empathie mit konkreten Menschen.

Meditation lernt sich schlecht alleine oder ausschliefilich
aus Biichern. Eine Beziehung zu Menschen, die auf diesem Weg
mehr Erfahrung haben, ist unverzichtbar. Wie Sprache und
Empathie ist auch Achtsamkeit nicht etwas, was wir alleine
zustande bringen. Wir lernen diese Fahigkeiten, weil jemand zu
uns spricht, sich empathisch zu uns verhilt, uns Achtsamkeit
vorlebt; dann ist es erforderlich, dass wir Hilfestellung bekom-
men, wenn wir diese Qualitdten zu iiben beginnen — beim Spre-
chen, in einer empathischen Beziehung oder eben bei der Acht-
samkeit. Schliefdlich brauchen wir andere bei der Ausiibung
dieser Fihigkeiten; das hilft uns, diese Fihigkeiten zu verfei-
nern und zu stirken. Mit Meditation ist es genauso: Du
brauchst Vorbilder, Lehrer, eine Sangha — Leute, die dir zu
spiiren geben, dass es moglich ist, achtsam und gegenwartig zu
sein; die dir die nétigen Hilfestellungen angedeihen lassen, die
zusammen mit dir auf Augenhohe iiben.

BG: Meditation ist mittlerweile erfolgreich auch ohne den
buddhistischen Kontext wie z. B. in der MBSR (Stressbewdal-
tigung durch Achtsamkeit)? Wie beurteilst du diese Ent-
wicklung?

AMW: Sie scheint mir begriiffenswert. Was immer Leute dazu
bewegt, sich mit Achtsamkeit ihrem eigenen Geist zuzuwen-
den, ist ein Gewinn fiir alle Beteiligten. Menschen, die sich
bewusst sind, was in ihrem Geist vorgeht, erh6hen das Niveau
an Bewusstheit und ermoéglichen dies fiir andere: bei ihrer
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Arbeit, in ihren Beziehungen, in Organisationen, deren Teil sie
sind. Zum anderen glaube ich aber nicht an den Erfolg einer
dekontextualisierten Meditationspraxis. Buddhistische Psycho-
logie erwichst direkt aus kontemplativer Erfahrung, und es ist
sinnvoll, jenseits blof3er Achtsamkeitstrainings etwas vom eige-
nen Geist zu verstehen. Es ist mir ein Anliegen, dass Ausbilden-
de von achtsamkeitsbasierten Verfahren mehr iiber die Prozes-
se des Geistes verstehen und auf Erkenntnisse aus dem Schatz
der kontemplativen Traditionen zuriickgreifen konnen. Erfreu-
licherweise stof3en eine Reihe von buddhistischen Meditations-
lehrern bei der Achtsamkeitsbewegung auf reges Interesse.

BG: Neben der Meditation, was kann der Buddhismus dem
Westen sonst noch geben?

AMW: Ich denke ,der Buddhismus“ und ,der Westen“ sind
unhandliche und letztlich wenig wirklichkeitstaugliche Kon-
zepte. Die Lehre des Buddha bietet Kldrung bei einer Reihe
von Fragen, mit denen sich der Westen besonders schwertut.
Die abendldndische Psychologie hat erstaunliche Erkenntnis-
se zusammengetragen, aber andernorts auch herzlich wenig
zu sagen — bislang warten wir noch auf eine einheitliche Feld-
theorie von Gliick, eine Erklarung, wie Mitgefiihl zustande
kommt und in Menschen gestarkt werden kann, was Heilung
tatsachlich befordert, wo genau nachhaltige Zufriedenheit
wichst, usw. Unsere Gesundheitssysteme wissen nichts iiber
Gesundheit zu sagen, sind vornehmlich Geldverteilungs-
systeme fiir die therapeutische Behandlung von erkennbaren
Storungsbildern und scheinen davon auszugehen, dass Ge-
sundheit das ist, was nach dem Wegfallen von Krankheits-
symptomen iibrig bleibt.

Die Lehre des Buddha und ihre Psychologie vermitteln ein
pragmatisches und wachstumsverheifdendes Menschenver-
standnis; die Basis davon ist Ethik und meditative Selbster-
kenntnis. Der Westen hat eben erst an der Oberfliche dieser
Darlegungen aus buddhistischer Weisheit geschiirft. Die Begeg-
nung ist zustande gekommen, der Dialog dabei, sich zu vertie-
fen. Es wird langer dauern, als wir uns das alle gewiinscht und
gedacht haben. Zum Trost: Die letzte gro3e Hochkultur, die
sich Buddhismus in allen Bereichen angeeignet hat, war die
chinesische vor 2000 Jahren — dort dauerte der geistesge-
schichtliche Transfer etwa 200 Jahre. Ich gehe davon aus, dass
ich seinen Abschluss nicht mehr erleben werde — und bin dank-
bar, in einer faszinierenden Zeit zu leben!

BG: In einem Essay zum Thema ,,sdkularer Buddhismus“

sprichst du von deiner Prdferenz fiir einen religiosen siku-
laren Buddhismus. Was verstehst du darunter?
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AMW: Die Begriffe ,Religion“ und ,sékular” sind vielschichtig —
und, je nachdem, wen du fragst, sehr unterschiedlich aufge-
laden. Vereinfacht: Ich meine damit zum einen, dass wir Reli-
gion nicht einfach den Traditionalisten, Fundamentalisten und
Orthodoxen iiberlassen sollen. Nach meinem Verstiandnis ist
das Religiose eine Dimension des Wirklichen — nicht einfach
Institution und Bodenpersonal vom liebem Gott oder Maitreya
Buddha. Wenn wir uns im sidkularen Getiimmel aus therapeuti-
schen, pddagogischen und klinischen Anwendungen buddhisti-
scher Methoden aus dem Feld der Religion zuriickziehen,
bedeutet das nicht etwa das Verschwinden dieser Dimension
des Religiosen, sondern nur, dass die Deutungshoheit fiir diese
Dimension unseres Erlebens kiinftig in die Hinde selbst er-
nannter Traditionalisten und Orthodoxeg féllt.

Zum anderen: Wir leben in einem zutiefst sikularen Zeital-
ter. Die bestimmenden gesellschaftlichen Diskurse unserer
Zeit und das Ringen um menschliche Werte werden in weltli-
chen Begriffen gefiihrt: Wissenschaft, Psychologie, unsere
Okonomien und Rechtsapparate sprechen in sikularen Begrif-
fen — ganz zu schweigen von Kunst und Kultur. Wenn, wie ich
es mir wiinsche, die Weisheitstraditionen buddhistischer Uber-
lieferung in dieser Zeit erhellend wirken sollen, dann miissen
sie den Dialog mit dieser Zeit aufnehmen, diirfen den sikula-
ren Diskurs nicht spitzfindig zuriickweisen und sich mit der
Bewahrung ihrer Ubertragungslinien und ihrer Terminologien
bescheiden. Faszinierend, findet Bewahrung gerade dadurch
statt, dass man das zu Bewahrende in relevanter Weise dort
einbringt, wo man ist. Genau das haben buddhistische Tradi-
tionen zu allen Zeiten getan, haben sich eingemischt, wo sie
hingekommen sind, und haben dort tiefe Wirkungen hinterlas-
sen — unsere unmittelbaren buddhistischen Uberlieferungstra-
ditionen kommen alle aus China, Tibet, den Landern Siid- und
Siidostasiens, Korea, Japan — und liangst nicht mehr aus Indi-
en, wo alles einmal begonnen hat. Die Linder, die den bud-
dhistischen Traditionen des Westens als Ursprungsorte gelten,
sind bereits Zeugnisse gelungener Adaptation buddhistischer
Uberlieferung. Erfreulicherweise ist dieser Prozess im Westen
in einer enthusiastischen Phase. £
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