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Vorwort

Wo immer Meister der besonderen Art sich hinbegeben, ver-
wandelt sich die Atmosphdre. Menschen, die das Gliick
haben solch einer Atmosphére zu begegnen, empfinden die-
se auf unterschiedliche Weise, entsprechend der Beschaffen-
heit ihres eigenen Herzens.

Es mogen die Unbekiimmertheit und Entspannung sein,
die den einen beriihren, oder der Frohsinn und das Ent-
ziicken, wihrend den anderen die Ruhe und Klarheit beriih-
ren, die Wachsamkeit, die Prasenz, der Frieden. Es sind ge-
wissermafien die Schitze des eigenen Herzens, die in der
Gegenwart eines gelduterten Herzens zu Tage kommen; und
so gewinnen die folgenden Worte des Erhabenen fiir uns an
Bedeutung und Gewicht:

S0 lange wie da, ihr Bhikkhus, die Bhikkhus die Alteren
der Sangha, Bhikkhus, die lange ordiniert sind, Viter der
Sangha, Fiihrer der Sangha, als solche werthalten, hoch-
schitzen, achten und ehren und auf deren Rat etwas geben
werden, ist eben ein Gedeihen, ihr Bhikkhus, der Bhikkhus
zu erwarten und kein Verfall.

So lange wie da, ihr Bhikkhus, die Bhikkhus bei sich die
eigene Achtsamkeit aufrechterhalten, damit etwa gute Mit-
monche im Reinheitswandel, die noch nicht gekommen sind,
herankommen und schon gekommene gute Mitmonche im
Reinheitswandel sich wohlfiihlen und verweilen, ist eben ein
Gedeihen, ihr Bhikkhus, der Bhikkhus zu erwarten und kein
Verfall.”

Im Juni diesen Jahres hatten wir wieder einmal das Gliick
dass solche Meister der besonderen Art in Muttodaya ver-
weilten und sich, wie ich glaube, auch wohlfiihlten.



Einer dieser Meister gab bei seinem Besuch den nachfol-
genden Dhamma-Vortrag, der uns Dank Ajahn Kevali in die-
ser wunderbaren Ubersetzung vorliegt: Luang Phd Liam
Thitadhammo. Ich begleitete ihn von einem Sangha-Treffen
im Kloster Amaravati, England, zusammen mit sechs weite-
ren Bhikkhus zurtick nach Muttodaya.

So waren es neun Bhikkhus, die zu jener Zeit in unserem
kleinen Kloster verweilten. Man sollte meinen, dass Tumult
geherrscht hitte, aber dem war nicht so. Es waren Hilfsbe-
reitschaft, Ordnung, und ein harmonisches Miteinander, die
diese Tage auszeichneten, in jener verwandelten Atmospha-
re, welche erstaunlich viele Dhamma-Freunde, zum Teil von
weit her, magisch anzog.

Moge dem Leser durch die Worte Luang Pho Liams jene
Atmosphire des Friedens ein Stiick weit vermittelt werden.
Moge die Tiefe seiner Worte helfen, die Feinde der Wahrheit
des Herzens zu vernichten, die Feinde der Freiheit des Her-
zens.

Bhikkhu Cattamalo



Freiheit des Herzens

von Luang Pho Liam Thitadhammo

All die verschiedenen Landschaften auf der Erde un-
terscheiden sich jeweils von Ort zu Ort. Die Erdober-
flache ist tiberall verschieden. Mancherorts ist es um 8
Uhr abends bereits schon dunkel und sich gegenseitig
zu besuchen und etwas zu unternehmen, ist recht
schwierig. Hier ist es bis um 10 Uhr abends noch hell,
und das bewirkt fiir uns ein ganz anderes Lebensge-
fiihl. Nachts da driiben (in Thailand) ist es bereits um
18 Uhr dunkel und morgens um 5 noch nicht hell. Es
kommt darauf an, wo wir uns auf dieser Erdoberfla-
che befinden. Das ist ganz normal.

Doch tiberall ist es so, dass die Nacht besonders
geeignet ist dafiir, sich tiber sich selbst Klarheit zu
verschaffen und sich selbst zu erforschen und etwas
uber sich selbst zu lernen. Denn nachts haben wir ein
Gefiihl der Entspanntheit, ganz nattirlich. Tags dage-
gen mochte man gerne neue Erfahrungen machen,
alles Mogliche tun, arbeiten, Dinge erledigen — und
nachts kann man gut zur Ruhe kommen. Insbesonde-
re nutzen wir die Abend- und Nachtzeit, um uns zu
sammeln und Erfahrungen {iber uns selbst zu
machen; in sich gehen, sich selber erforschen und sich
auf sich selber berufen — spéter kénnen wir diese Er-
fahrungen dann nutzen. Der Buddha selbst hat sein
grofies Erwachen und seine Praxis nach Sonnenunter-



gang unternommen. Es ist die Zeit, die sich auf nattir-
liche Weise dazu eignet, sich selber zu erforschen und
all die Eindriicke und Gefiihle, die wir im Leben mit
uns nehmen, mit sati, mit Achtsamkeit zu verarbeiten.

Sati ist ein sehr gutes, sehr wirksames Hilfsmittel,
doch wenn wir es nicht gewohnt sind, keine Ubung
darin haben, ist es nicht so einfach, die Dinge mit sati
anzugehen. Am Tag z.B, wenn wir arbeiten, viele
Dinge tun, sind wir oft mit Sorge, Zweifel und Unru-
he belastet. Der Buddha hat oftmals darauf hingewie-
sen, dass das Umfeld, das Klima, die Tageszeit wich-
tig ist; z.B. weist er darauf hin, dass Tag und Nacht
sich standig abwechseln und stiandig voriibergehen.
Und am Abend denkt man oft: Wieder ein Tag vorbei,
was ist passiert? Die Verdnderung und der Verlauf der
Zeit sind ein Teil der Natur.

Manchmal hat der Buddha verschiedene andere
Umwelteinfliisse als Gleichnis benutzt, z.B. die Kiihle
am Morgen, frische Tautropfen auf dem Gras, und die
Sonne, die aufgeht, der Wind, der bldst und der dazu
fiihrt, dass dann die Tautropfen langsam verdunsten.
Ein Beispiel, wie veranderlich die Dinge sind und wie
letztendlich von dem, was wir sehen und erfahren,
nichts mehr {ibrig ist, was noch seine Ursprungsiden-
titat hat.

Alle Identitit verdndert sich. Genauso miissen wir
lernen, uns selber nicht so wichtig zu nehmen und
nicht festzuhalten an den Bedingungen. Wir suchen
normalerweise nach Bedingungen, die uns selbst be-



stitigen, und dadurch entstehen so viele Geisteszu-
stinde, die nicht friedlich sind. Deshalb lernen wir zu
entspannen und auf die Vorgdnge der Natur mit
Achtsamkeit zu reagieren und in der Gegenwart zu
bleiben.

Die Vergangenheit ist schon vorbei, und die Zu-
kunft ist noch nicht angekommen. Der Buddha mahnt
uns, in der Gegenwart zu bleiben und diese genau
kennenzulernen, den Ort, an dem man ist und seine
Wirklichkeit zu verstehen und sich auf den Ort ein-
stellen zu konnen. Daraus gewinnen wir Erkenntnis
und in gewisser Weise Umsicht: eine Art Achtsamkeit,
Vorsicht und die Fahigkeit, nicht leichtsinnig zu sein.
Fiir diese Dinge, solche Erkenntnisse, muss man tiben,
daftir muss man praktizieren, bis man schliefslich dar-
in Geldufigkeit erlangt zu sehen, dass man oft Formen
des Zweifels und der Sorge aufbaut und die dann mit
geschickten Mitteln wieder abzulegen, davon loszu-
lassen.

Es gibt eine Aussage von einem der Schiiler des
Buddha, der aufgrund solcher Betrachtungen einen
inspirierten Ausruf {iber die Welt getan hat, dass die
Welt, die Menge aller Wesen, stets von Unbestandig-
keit tibermannt wird, dass nichts bestandig ist, alles
sich stdndig verandert und man schlieflich alles able-
gen muss. Da ist kein Selbst oder was einem Selbst ge-
hort. Und dieses Gefiihl, diese Erkenntnis, schafft Ent-
spannung, schafft Frieden, bewirkt ein Abnehmen der
Hitze, die uns normalerweise wie Feuer verbrennt;



aber wenn wir keinen Brennstoff zugeben, kiihlt das
Feuer langsam ab und geht schliefSlich aus. Und das
ist dann der Friede im Herzen und das Gefiihl, auf
eine Art zu leben, bei der man sich selbst Zuflucht ist,
sich auf sich selbst berufen kann, sich selbst verstehen
kann und die Verstrickungen mit der Aufsenwelt able-
gen kann.

Das Verlangen, das uns bestimmt, miissen wir be-
obachten und kennenlernen. Wenn wir von unserem
Verlangen getrieben werden, sind wir immer bed{irf-
tig, das Verlangen ist nie satt, kennt keine Sittigung,
es geht immer weiter. Wenn wir das Verlangen able-
gen und es nicht weiter um sich greifen lassen durch
unser Beobachten, durch die Achtsamkeit, dann
nimmt diese staindige Unzuldnglichkeit ab.

Wenn wir unseren Korper betrachten, ripak-
khandha, die Gruppe der Form als Teil des sabhava-
dhamma, als Teil der Natur, dann beobachten wir das
Arbeiten der Natur: wie Dinge entstehen, eine Weile
da sind und dann wieder vergehen. Wir richten unse-
re Achtsamkeit auf diese Verinderung, und dann
nehmen unsere Wichtigtuerei und die Dinge zu ernst
zu nehmen und fiir ein Selbst zu halten, ab. Es zeigt
sich die Wirklichkeit, so wie sie ist: sabhava-dhamma,
also einfach Teil der Natur zu sein, kein Selbst, keine
Person. Wir nehmen unseren Korper achtsam wahr
als nur einen Ausschnitt, ein Teil der Natur. Der Kor-
per selbst ist nur Materie, aufgebaut aus den Elemen-
ten, aus den Bausteinen der Natur. In welcher Form?



Wir konnen sagen, im Korper gibt es verschiedene
Elemente, z.B. Kalzium, Eisen, Magnesium, Jod,
Kalium, Wasserstoff oder die klassischen Elemente,
Erde, Wasser, Luft und Feuer, Raum und Bewusstsein.
Dies sind alles Bausteine der Natur. Und es ist nicht
so, dass wir in Bezug auf diese Dinge Eigentumsan-
spriiche hegen konnten oder Kontrolle haben kénn-
ten.

Deshalb versuchen wir, die Dinge so zu sehen, wie
sie wirklich sind, wie sie der Wirklichkeit entspre-
chen. Wir sehen Entstehen, Geborenwerden, Existenz,
Dasein, und dann, wie die Dinge auseinanderlaufen
und sich verabschieden. Es ist eine Illusion zu glau-
ben, etwas festhalten zu kdénnen, etwas erreichen zu
konnen oder etwas verlieren zu konnen.

Selbst Gltick und Ungliick ist an sich keine wirk-
lich perfekte Erfahrung, nichts Erstrebenswertes. Wir
sind oft bestimmten Sachen gegentiber gut eingestellt
und anderen gegentiber schlecht. Wir haben unsere
Gefiihle, unsere Emotionen, und eigentlich handelt es
dabei einfach nur um das: einfach nur Emotionen
oder Gefiihle. Das ist eine Erscheinungsform in der
Welt des Geistes. Z.B. wenn wir vedana erfahren,
sukha-vedana oder dukkha-vedana, Gliicksgefiihle
oder Leidgefiihle, so sind eigentlich beide Arten die-
ser Gefiithle nicht erstrebenswert. Sukha-vedana
wechselt sich ab mit dukkha-vedana, und dieser stin-
dige Wechsel spricht eigentlich nur fiir das stindige
Verandern der Welt. Dinge entstehen, existieren und
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vergehen. Man wird geboren, lebt, und dann scheidet
man dahin.

Wenn wir das sehen, das erkennen konnen, dann
kommen wir dahin, dass Gliick und Ungliick uns
nicht beherrschen koénnen. Gliick und Ungliick kon-
nen uns nichts weiter anhaben durch unsere Erkennt-
nis. Diese Erkenntnis ist so, wie wenn das Licht die
Dunkelheit vertreibt; unser Verlangen kann uns dann
nicht mehr beherrschen, wenn wir es erkennen.

An sich ist selbst sukha, Gliick, oder sind selbst
gute Dinge falsche Miinze, Tauschung, denn auch sie
vergehen, verdandern sich. Diese Illusion zu entmach-
ten geschieht durch das Erkennen, durch das Wissen
iiber diese Prozesse. Dann sieht man die Welt als leer,
und unser Geist kann sich entspannen. Und die Harte
und Schwere der Welt wird leicht, wenn wir sie uns
nicht aufladen. Das alles ist eine Frucht unserer Acht-
samkeit, sati, die Wirklichkeit wahrheitsgeméaf} wahr-
zunehmen. Samma-ditthi, rechte Erkenntnis, die Ver-
anderung zu sehen, nicht von den guten und schlech-
ten Seiten der Welt besessen zu sein oder wegge-
schwemmt zu werden, sich nicht durch die zustim-
menden und ablehnenden Reaktionen auf die Welt
versklaven zu lassen, nicht beherrscht zu werden von
positiven und negativen Gefiihlen, nicht Sklave des
dukkha zu sein, nicht tiberwiltigt und getduscht zu
werden.

Das vertreibt das Gefiihl der Schwiche, der Unzu-
langlichkeit, vertreibt das Gefiihl, beherrscht zu sein,
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und wir verspiiren eine Kraft, eine Energie. So wird
das wohl sein.

Sati, Achtsamkeit, ist eine wirkliche Kraft, bala, und
diese Kraft sollten wir nutzen im Umgang mit unserer
Umwelt und der Gesellschaft, in der wir uns befin-
den, mit all dem, was um uns herum geschieht. Denn
wir sind stdndig in Kontakt, in Kommunikation mit
der Umwelt, mit der Gesellschaft, mit den Menschen
um uns herum, z.B. in Bezug auf das Auge, mit dem
wir Dinge sehen, mit dem Ohr, mit dem wir Dinge
horen, sind wir jeweils in Kontakt mit der Welt. Und
Auge und Ohr usw. sind der Entstehungsgrund von
all diesen Abhéngigkeiten und all diesen Tduschun-
gen. Denn all diese Objekte um uns entstehen und
vergehen auch wieder. Und sie tduschen uns oftmals
und verstellen die Sicht darauf, wie sie wirklich sind.

Wenn wir Objekte der Welt sehen oder horen, dann
entwickeln wir im Kontakt oft Zuneigung und Abnei-
gung, oder anderen Menschen gegeniiber erfahren
wir Zuneigung oder Abneigung. Z.B. gibt es Lob und
Tadel, denen wir ausgesetzt werden oder positiver
oder negativer Kritik; das verhindert oft, dass wir uns
frei und unabhéngig fiihlen. Wir sollten uns eher fiih-
len wir ein Arzt oder ein Krankenpfleger, der selbst
kein Leid empfindet, auch wenn er das Leiden ande-
rer Menschen pflegt und sich um sie kiimmert und
dartiiber Wissen hat. Genau das ist die Rolle von Acht-
samkeit, sati, die Dinge zu erkennen und so zu neh-
men, wie sie sind und darauf entsprechend zu reagie-
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ren. Z.B. Lob und Tadel erkennen und sie uns aber
nicht treffen lassen. Denn all diese Dinge sind relatiy,
sie entstehen und vergehen nur in der Welt der kon-
ventionellen Wirklichkeit.

Durch sati, durch Aufmerksamkeit, sehen wir je-
weils die Verdnderlichkeit dieser Faktoren, und der
Geist ldsst sich dann nicht triiben, lisst sich dann
nicht von der Wirklichkeit in Bann ziehen und er-
kennt die Wirklichkeit sowie die Lage der Welt so wie
sie in Wahrheit ist. Und das bringt uns Frieden im
Geist, ohne Angst und Sorge. Und diese Friedlichkeit
und diese Entriicktheit und diese Distanziertheit, die-
se Abgeschiedenheit von den Dingen um uns herum
fithlen wir deutlich — auch wenn wir mit der Wirk-
lichkeit in Kontakt sind. Wir sind in Kontakt, haben
aber ein Gefiihl des Entriickt-Seins.

Wir sind unabhingig von diesen Dingen, haben
Freiheit davon, so wie es ausgedrtickt wird durch die
Aussage, dass der Korper schlicht und einfach nur der
Korper ist, und dass es nicht um uns selbst geht und
dass es in Wirklichkeit keine Identitdt mit diesen Ele-
menten gibt. Und wir lernen, den Korper nur als Teil
der Natur zu sehen und sind nicht getduscht von ihm
oder werden nicht verfithrt von ihm. Der Korper ist
einfach nur der Korper, kein Selbst, durch Achtsam-
keit auf den Korper.

Und in gleicher Weise sind wir achtsam in Bezug
auf die Gesellschaft und unsere Umwelt. Und wenn
wir dieses Gewahrsein, dieses Erkennen entwickeln,
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fiihlen wir uns stark und unerschiitterlich; stark ge-
nug, um die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind.

Wir fithlen uns distanziert vom Korper, aber
eigentlich sind wir mit dem Korper in Kontakt. Wir
beobachten den Korper und haben ein Gefiihl des Be-
obachtens, sind getrennt vom Korper dadurch, dass
wir getrennt sind von dem Verlangen, das uns norma-
lerweise bestimmt. Der Korper erscheint uns lediglich
als Hilfsmittel, wir verstehen den Korper lediglich so
wie z.B. die Kleidung, die wir dazu benutzen, um Kal-
te und Hitze und das Wetter abzuwehren, obwohl wir
selbst genau wissen, dass wir die Kalte oder die Hitze
oder das Wetter dadurch nicht abstellen konnen.

Wir lernen durch rechte Sicht, durch rechte Er-
kenntnis, die Welt zu verstehen. Und das fiihrt dazu,
dass wir uns auch distanzieren von falschen Sichtwei-
sen, von Dingen, die unseren Geist in unheilsame Zu-
stinde versetzen, die Beschmutzungen, Befleckungen
des Geistes sind: Wir erfahren upadhi-viveka. Viveka —
ein Gefiihl der Abgeschiedenheit von den Dingen, die
den Geist tritben. Und all das erreichen wir durch
Achtsamkeit, denn Achtsamkeit gibt uns allen die
Moglichkeit, uns immer weiter zu perfektionieren in
unserem Erkennen, uns immer weiter zu entwickeln
und nicht fahrldssig und grob damit zu sein. Es wird
immer detaillierter, immer verfeinerter.

Das ist eine der Friichte unserer Meditation, von
bhavana, von unserer Kultivierung der Geisteskrifte.
Bhavana, das Kultivieren, das Entwickeln ist gleich-
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zeitig auch eine Zerstorung dessen, was uns sonst
tduscht. Wir zerstoren und verdndern und adaptieren
unsere Einstellung den Dingen gegentiber, so dass
wir dadurch verstehen, was passiert und uns effektiv
verhalten und uns daran anpassen. Unser Geist wird
wahrlich durch sati gendhrt, und dieses Néahren, die-
ses Stark-Werden wird immer umfassender, sieht
Hindernisse immer klarer. Unsere ayatanas, die Spha-
ren der Wahrnehmung, z.B. der Sehsinn oder der Hor-
sinn, werden verfeinerter, und wir haben das Gefiihl,
dass wir nicht mehr so sehen und horen, wie wir vor-
her gesehen und gehort haben, es wird viel feinglied-
riger, wir sind beim Sehen und Hoéren entriickt vom
Verfangen-Sein in die Objekte, die wir sehen und
horen.

Das ist bhavana, das ist Kultivieren, wir trennen et-
was ab und entwickeln. Wir sehen und stehen tiber
allen moglichen Dingen, die uns sonst in ijhren Bann
ziehen wiirden, die uns sonst beherrschen wiirden.
Wir sind unabhingig, wir entwickeln Unabhangigkeit
dadurch, dass wir die Natur verstehen und uns nicht
von der Natur blenden, beherrschen lassen. Diese Un-
abhingigkeit konnen wir entwickeln egal ob wir sit-
zen stehen, gehen oder liegen. Jede Korperstellung
wird fiir uns zu einer Moglichkeit, Achtsamkeit zu
entwickeln. Z.B. wenn wir gehen, gehen wir mit Vor-
sicht, mit dem Gefiihl der Sammlung, und versuchen,
vorsichtig, achtsam zu sein, dass wir nichts Unheilsa-
mes entstehen lassen in unserer Wahrnehmung.
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Das nennt man samuvara, Ziigelung. Wir haben die
Zgelung der Sinne, die Vorsicht, dass keine hinderli-
chen Gefiihle entstehen in unserem Geist, wenn wir in
Kontakt mit der Welt sind. Denn die Gefahren der
Welt entstehen eigentlich im Geist. Deshalb miissen
wir grofle Vorsicht walten lassen, nicht nachléssig zu
sein in unserer Achtsamkeit. Wir miissen Vorsicht
walten lassen, im Geist weder Zuneigung noch Ab-
neigung zur Welt zu empfinden und die Dinge ein-
fach entstehen zu lassen und die Dinge so sein zu las-
sen, wie die Objekte, die wir wahrnehmen, eigentlich
sind, weder zugeneigt noch abgeneigt zu sein. Wir
miissen vorsichtig sein in unserem Geist, nicht gefan-
gen zu werden von den Illusionen oder der Trunken-
heit, mit der die Welt uns verfiihrt, wir miissen versu-
chen, den Dingen nicht nachzugeben mit unserer
inneren Starke.

Diese innere Stirke wichst und wird umfassend,
wichst zu einer Reife heran bis zu dem Zustand, dass
wir weder sukha noch dukkha empfinden, weder
Gliick noch Ungliick, weder Freude noch Leid. Und
den Gefiihlen von Freude und Leid steht das Gefiihl
der Reinheit gegentiber und das ist die wirkliche Frei-
heit, Abgelostheit von der Welt. Das ist unsere Nah-
rung, das Gefiihl des restlosen Vergehens, wenn wir
in Kontakt mit Geistesobjekten stehen, und das einzi-
ge Geistesobjekt, das wir weiter fordern, ist das Gei-
stesobjekt des nibbana. Das nibbana ist die Einspitzig-
keit des Geistes, bei der es weder Positives noch Nega-
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tives gibt, Einspitzigkeit in der Kraft, eine Kraft, die
alle Verblendung, alle Hindernisse tiberwindet und
die die Irritationen im Herzen verschwinden lasst,
vergehen ldsst.

Dann entsteht ein Gefiihl in uns, nicht mehr dersel-
be zu sein in dieser Welt, dass die Dinge nicht mehr
so sind, wie sie vorher waren. Es entsteht ein Gefiihl
der Freiheit, ein Gefiihl, ein samana zu sein, jemand,
der im Geiste friedlich ist. Es entstehen Gefiihle: ein
Gefiihl der Entspannung, ein Gefiihl, nicht mehr zu
sein wie ein Kind, das dauernd lacht und weint, ein
Gefiihl, dass wir jenseits von Tranen und Freude sind,
jenseits von Gefahr und Angst.

Das entsteht durch unsere Ubung, zu erwachen, zu
erleuchten und frei davon zu sein, von den Dingen ge-
fangen zu werden, durch Achtsamkeit. Achtsamkeit
und Erkenntnis sind unsere Stiitze hierin. Und mit
Achtsamkeit ist uns ein grofiartiges Hilfsmittel gege-
ben, iiber die Grenzen der Welt hinauszuwachsen,
loka-vidii, ein Kenner der Welt zu sein. Und all das
entsteht durch unsere Ubung.

Genauso, wie wir fiir Bauwerke, schwere Lasten,
entsprechende Pfeiler, Grundlagen brauchen, gibt es
fur die Achtsamkeit gewisse Grundlagen, gewisse
Stiitzpunkte: die satipatthana, die Pfeiler der Acht-
samkeit, die es uns ermoglichen, schwere Dinge an-
nehmen zu koénnen, die Wirklichkeit der Dinge in der
Welt entsprechend annehmen zu koénnen und dabei
entspannt zu sein und nicht emotional von Besitzan-
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spriichen oder irrefithrenden Ansichten beherrscht zu
werden. AuBerlich drehen sich diese Stiitzen der
Achtsamkeit z.B. um den Koérper und die materielle
Wirklichkeit. Aber zu einem anderen Teil drehen sich
die Stitzen der Achtsamkeit um die Geisteswelt.
Selbst in der Welt des Geistes, die nicht materiell ist,
braucht man gewisse Pfeiler, Stiitzen, z.B. wenn wir
vedana, dem Gefiihl gegeniiber achtsam sein moch-
ten.

Dann sehen wir, wie dukkha und sukha, die Leid-
und die Wohlgefiihle, im Korper entstehen und wie
der Geist darauf reagiert. Und wir entwickeln in un-
serem Geist eine Art Abwehrstdrke gegeniiber dem
Einfluss von Schmerz und Wohlgefiihl in unserem
Korper. Und es entsteht ein Gefiihl des hoheren
Gliickes, ein Gefiihl der Kiihle, der Immunitit gegen-
tiber den wechselnden Gefiihlen. Denn eigentlich sind
die Gefiihle, die der Korper wahrnimmt, nur eine Ver-
stellung oder Verdeckung, die an uns vorbeizieht wie
Wolken die Sonne kurzzeitig verdecken und dann
weiterziehen. Wir iiberwinden die Illusion durch ein
Richten unserer Aufmerksamkeit auf diese Prozesse,
Prozesse der Zuneigung und der Abneigung, des
sukha und des dukkha.

Vedana, Gefiihl, entsteht und vergeht, und wir
stellen fest und beobachten, wie das passiert. Genau-
so wie wenn wir uns darauf eingelassen haben, ein
Haus zu hiiten und darauf aufzupassen, beobachten
wir die Besucher, die das Haus aufsuchen und wollen
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verstehen, ob das Besucher sind, denen wir vertrauen
oder misstrauen, ob das gute oder bose Géste sind
und lassen sie nicht aufSer Acht. Die Gefiihle, die uns
begegnen, beobachten wir in gleicher Weise. Sukha-
und dukkha-vedana sind einfach nur das, einfach nur
Besucher unseres Geistes. Da ist kein Selbst oder was
einem Selbst gehort. Die Konvention misst diesen
Dingen Bedeutung bei, und das nennt man upadina,
Ergreifen. Das wirkliche sukha liegt nicht in Dingen,
die verdnderlich sind, diese Dinge sind nur sarnkhara,
veranderliche Dinge, Wucherungen, Phantasien, die
gesponnen werden von Miara. Sukha ist selbst ein
Trugbild, es sind nur voriiberziehende Geistesgegen-
stinde, Geisteszustinde; sie sind wie Tricks und
Schwindel, eine falsche Wirklichkeit.

Darauf achten wir, und der Geist wird unabhéngig
von guten und schlechten Gefiihlen, guten und
schlechten Einfliissen, wird nicht von diesen Dingen
beherrscht und verbindet sich nicht mit kusala und
akusala, heilsamen und unheilsamen, zutrdglichen
und abtraglichen Zustdnden, ist nicht damit verbun-
den und wir legen diese Verbindung ab. Wir legen
alles Schwere, alle Last ab, legen die sankhara ab. Die
bedingt entstehenden Phanomene, das, was in der be-
dingten Wirklichkeit, sarnkhata dhamma, entsteht und
vergeht wechselt in unserer Perspektive zum
asankhata dhamma, zum Unbedingten. Und wir sehen,
wie diese Faktoren der Welt, die sankhara, als
Ilusionen entstehen und vergehen.
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Maya ist die Illusion, die uns tduscht. Und wir ach-
ten darauf und sind aufmerksam, dass wir von Maya,
den Trugbildern, nicht beschwindelt werden, sondern
verstehen sie und tiben uns in Achtsamkeit, sati, um
sie genauer zu beobachten.

Diese unverstellte Erfahrung entsteht langsam in
uns durch unsere Ubung. Unser Geist wird immer
reiner, und unsere Achtsamkeit wichst. Unser emo-
tionaler Zustand, unser Geist wird entspannter. Das
Gefiihl von dukkha ldsst nach, und wir sind erleich-
tert von der Schwere. Es tritt ein Freiheitsgefiihl ein,
wie wenn man eine schwere Last abgelegt hat. Das ist
die Macht von sati. Sati ist ein Ergebnis unserer
Ijbung, unserer Aufmerksamkeit, mit der wir uns um
unseren Kontakt zur Welt kiitmmern, ihn pflegen und
die Aufmerksamkeit verfeinern und dadurch in unse-
rer Einstellung sowohl im Korper als auch im Geist
gesund sind. Wir erkennen die Welt so, wie sie ist und
die Wahrheit der Welt, und erfahren dadurch Frieden
im Herzen.

Der Buddha hat uns dies oft in verschiedenen Aus-
spriichen nahegelegt, z.B. das Natthi santi paramam
sukham: Es gibt kein hoheres Gliick als Frieden. Dieses
Gefiihl des Friedens entwickeln wir langsam in uns
durch die Achtsamkeit, egal ob wir gehen, stehen, sit-
zen oder liegen. In allen Lagen sind wir gegenwartig
und empfinden eine Wirme, eine Geborgenheit, eine
Zuflucht. Wo auch immer wir hingehen, gehen wir im
Guten.
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So einen nennt man sugato, ein Wohlgegangener,
jemand, der den guten Pfad geht.

Sati ist also ein grofies Hilfsmittel fiir unsere Pra-
xis. Wie viel Achtsamkeit wir entwickeln, hangt davon
ab, wie stark wir uns der Ubung hingeben, wie stark
wir die Praxis, die Ubung der Meditation verehren,
wie viel Kraft wir ihr geben. Das nennt man patipatti-
ptija, wir verehren die Praxis und erreichen dadurch
eine Sicht des dhamma, die Wahrheit des dhamma,
und verstehen die Wirklichkeit des dhamma, sacca-
dhamma. Das nennt man pativedi, die Erlosung durch
Erkenntnis. Ich mochte euch alle bitten, dieses wirk-
lich ernst zu nehmen, denn es liegt in der Kraft eines
jeden Menschen, es ist eine Grundlage jeglicher
menschlicher Existenz, Achtsamkeit entwickeln zu
konnen und diese Ressourcen zu vervollkommnen.
Dem sollten wir hochste Wichtigkeit beimessen.
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Worte zum Abschied

Das kalte Wetter schafft fiir uns Erkenntnis. Das Lei-
den durch das kalte Wetter ist etwas, worauf wir
unsere Aufmerksamkeit richten sollten, was wir erfor-
schen sollten.

Wenn eure korperlichen Kréfte es erlauben, wére
es gut, mal den Platz zu wechseln und mal nach da
driiben (z.B. nach Thailand) zu gehen und zu schau-
en, was es dort zu erfahren gibt.

Thr kommt aus einer sehr entwickelten Welt, und
dann ist es gut Orte zu besuchen, die noch nicht so
entwickelt sind und mal zu schauen, ob da auch et-
was Gutes zu finden ist, quasi eine Art Bildungsreise.
Man macht neue Erfahrungen, erfihrt Leiden und
Unbequemlichkeiten an anderen Orten, und das ist
bestimmt eine sehr gute Erfahrung, aus der man sehr
viel lernen kann. Selbst der Buddha hat schon emp-
fohlen, die devadiita, die Gotterboten, alte, kranke, lei-
dende, sterbende Menschen, zu wiirdigen. Das ist
auch eine Form unserer Bildung.

Wenn wir also die verschiedenen Formen der Ge-
sellschaft, des Zusammenlebens studieren und ken-
nenlernen, fithrt das zur Entwicklung unseres Geistes.
Der Geist schafft es, eine andere Perspektive zu be-
kommen und frei zu werden von der Beschrdankung
unseres gewohnten menschlichen Bereiches.
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Glossar

akusala: unheilsam, nicht forderlich

asankhata dhamma: das Unbedingte, Nibbana
ayatana: Sinnesgebiet; Sinne und deren Objekte

bala: spirituelle Kraft

bhavana: Entfaltung, Meditation

bhikkhu: voll ordinierter Monch im Orden des Buddha
devadiita: die Gotterboten, Anblick des Leidens
dukkha: Leid, leidhaft

kusala: heilsam, forderlich

loka-vidni: Kenner der Welten (Epithet des Buddha)
Mara: Personifizierung von Gier, Hass, Verblendung
maya: Betrug, Tauschung, lllusion

nibbana: das Unkonditionierte, hochste Ziel
patipatti: Praxis

piija: Verehrung, Ehrerweisung

riipakkhandha: Daseinsgruppe der Form
sabhava-dhamma: Naturprinzip

sacca: Wahrheit

samvara: Zuriickhaltung, (Sinnes-)Kontrolle

samana: ein im Herzen Friedvoller, Gestillter
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samma-ditthi: rechte Erkenntnis, richtige Ansicht
sangha: Ordensgemeinschaft

sankhara: Zusammenbrauen, Gestaltungen
sankhata dhamma: das Bedingte

sati: Achtsamkeit, Geistesgegenwart
satipatthana: Grundlagen der Achtsamkeit
sugato: ein Wohlgegangener, Gesegneter

sukha: Glick, angenehm

upadana: Ergreifen, Anhaften

upadhi: Vereinnahmung; scholastisch: Daseinssubstrat
vedana: Gefiihl

viveka: Abgeschiedenheit
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Uber Luang Pho Liam

Luang Pho Liam ist ein buddhistischer Ménch in der
thailandischen Waldtradition. Er wurde am 5. No-
vember 1941 in der Provinz Sri Saket im Nordosten
Thailands geboren. Nach seiner Ordination zum
Bhikkhu im Alter von 20 Jahren lebte er in verschiede-
nen Dorftempeln des Nordostens bis er sich der
Waldtradition anschloss.

Er nahm das Training unter Luang Pa Cha
Subhaddo auf, einem der renommiertesten Medita-
tionsmeister des 20. Jahrhunderts, dessen Einfluss bis
heute in Thailand und in den vielen westlichen Able-
gern der Waldtradition spiirbar ist. In Wat Nong Pa
Phong in der Provinz Ubon wurde Luang Pho Liam
bald schon einer von Luang Pa Chas engsten Schii-
lern.

Als Luang Pt Cha 1982 schwer erkrankte, tibergab
er die Leitung seines Klosters an Luang Pho Liam.
Kurz darauf verlor Luang Pa Cha die Fihigkeit zu
sprechen. Die Sanigha von Wat Nong Pa Phong kam
tiberein, dass Luang Pho Liam das Amt des Abtes
tibernehmen sollte. Luang Pho Liam tragt diese Ver-
antwortung bis heute und hilt so das Erbe von Luang
Pa Cha am Leben: den typischen disziplinierten
Lebensstil der Monche, Nonnen und Laienanhanger.

In der Folge wurde Luang Pho Liam das Amt des
Ordinationsgebers anvertraut. Eine grofie Zahl von
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Monchen, darunter auch viele Auslidnder, erhielt
seither von ihm die Monchsweihe. Zweimal wurde
ihm vom thaildndischen Konig ein monastischer Eh-
rentitel verliehen.

Im Jahr 2014 nahm Luang Pho Liam eine Einla-
dung der Sangha des Frankenwaldklosters Muttodaya
an, wo er im Juni eine Woche lang lebte und lehrte.
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