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Vorwort

Ich war eine hart arbeitende Kochbuchautorin und verbrachte
meine Tage damit, mir Rezepte fur meine Bucher und Artikel aus-
zudenken, sie auszuprobieren und zu Papier zu bringen. Im Ubri-
gen hangelte ich mich durchs Leben mit all seinen Ublichen
Stressmomenten, Herausforderungen und Héhen und Tiefen - bis
ich einem Monch begegnete. Er kam zu uns ins Haus, um fur eine
Gruppe von Interessierten einen Kurs zu geben — und veranderte
mein Leben. Die Erfahrung brachte mir so viel, dass ich mich ent-
schloss, sie lebendig zu halten, indem ich sie auch anderen zugang-
lich mache. Und so ist dieses Buch entstanden.

Ich wurde mich freuen, wenn du beim Lesen dieses Buches das
Geftuihl hast, selbst live dabei zu sein — und hoffe, dass sich dein
Leben durch den Kurs ebenso tief greifend andert, wie es bei mir
der Fall war.

Du kannst das Buch einfach von Anfang bis Ende lesen; noch
mehr wurde es dir aber bringen, es als Kurs zu betrachten und
dir jede Woche - oder was immer deinem eigenen Tempo ent-
spricht —ein Kapitel vorzunehmen und wie die Leute im Buch alle
Ubungen mitzumachen.

Ich wiinsche dir, dass du von der Begegnung mit dem Monch in
meinem Wohnzimmer ebenso profitierst wie ich.

Also dann, tritt ein. Willkommen.
Rose Elliot
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s ist frither Nachmittag an einem herrlichen Junisonntag, als

der Monch bei uns vor der Tur steht. Er ist mittelgrofs, musku-
los und in ein goldbraunes Tuch gehullt, das er wie ein waden-
langes Gewand um Schultern und Taille geschlungen tragt.

Sein Kopf ist kahl rasiert und glanzt, und er tragt lederne San-
dalen. Wie eine Umhangetasche baumelt ihm eine grofie Metall-
schuissel von der Schulter. Ich weif3, dass sie sein einziger Besitz ist
und ihm als Geschirr fur die zwei Mahlzeiten dient, die er taglich
zu sich nimmt — ein Fruhstuck und ein fruhes Mittagessen, das er
vor zwolf Uhr einzunehmen hat.

Ich zogere und widerstehe dem Impuls, ihm die Hand zu rei-
chen, denn mir ist bewusst, dass ihm als ordinierter Monch jeg-
licher physische Kontakt mit anderen verboten ist, besonders der
zu einer Frau. Ich lachle also, lege einer spontanen Eingebung fol-
gend die Hande in Gebetsposition vor der Brust zusammen und
sage: »Willkommen.«

Einen Besucher wie ihn empfange ich nicht alle Tage. Der
Monch ist gekommen, um vor einer Gruppe von Leuten Uber
»Achtsamkeit, Meditation und die Erlangung von Gluck, Freiheit
und Frieden« zu sprechen. Die Idee zu dem Ganzen stammt von
Robert, meinem Mann. In einer schwierigen Lebensphase hatte
er angefangen, ein nahe gelegenes buddhistisches Kloster zu
besuchen, um das Meditieren zu lernen. Er hatte das Gefuhl, dass
es ihm sehr guttat, und es hatte ihn wirklich verandert. Allen war
aufgefallen, dass er viel ausgeglichener und zufriedener wirkte. So
war er auf die Idee gekommen, einen der hochrangigeren Ménche
zu bitten, bei uns im Haus vor einer Gruppe von Leuten Unter-
weisungen zu geben.

Er sprach mit ein paar buddhistischen Gruppen hier am Ort,
mit Freunden von Freunden, praktisch mit allen, die irgendwie
Interesse an einem Kurs tber Achtsamkeit und Meditation haben
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konnten. Sein Vorhaben sprach sich herum, und schliefilich ent-
warf er einen Flyer und schickte ihn herum. Die meisten Leute, die
sich daraufhin angemeldet haben, kenne ich nicht.

Wie es aussieht, ist das Interesse an Achtsamkeitsmeditation
grofl. Und wenn sich jemand damit auskennt, sind es buddhisti-
sche Monche, die taglich mehrere Stunden damit zubringen.
Nachdem Robert so gute Erfahrungen damit gemacht hat, hoffen
wir, dass auch andere davon profitieren werden.

Ich bin selbst neugierig und prinzipiell offen fur seine Idee,
gehe aber trotzdem ein wenig misstrauisch an die Sache heran.

Misstrauisch? Ja, ich gebe zu, dass ich gewisse Vorerfahrungen
mit Gruppen habe. Du musst wissen, dass ich in einem religiosen
Retreat-Zentrum aufgewachsen bin, das von meiner Grofimutter
und meinen Eltern geleitet wurde. Bevor ich meine eigenen Wege
ging, habe ich sogar ein paar Jahre dort gearbeitet. Genau
genommen sind meine ersten beiden grofieren Kochbuicher aus
den Rezepten entstanden, die ich mir dort in meiner Zeit als
Kochin ausgedacht habe. Es gab verschiedene Griunde, warum
ich am Ende fortging und dem allem den Rucken kehrte — dem
Retreat-Zentrum ebenso wie allem, was mich auch nur entfernt
an »Religion« erinnerte. Und ich bin seither sehr zogerlich, was
die Teilnahme an irgendwelchen Gruppen anbelangt. Warum bin
ich also heute hier? Warum mache ich die Gastgeberin fur diese
Meditationsgruppe? Was soll ich mit einem Monch in meinem
Haus? Gute Frage! Genau genommen mache ich es Robert zuliebe.
Ich weif$, wie viel es ihm bedeutet. Und ja, ich betrachte mich als
spirituellen Menschen, obwohl ich nicht »religios« im eigent-
lichen Sinne bin. Aufierdem glaube ich daran, dass Meditation
positive Wirkungen sowohl auf den Koérper wie auch den Geist
haben kann. Darum bin ich bereit, mich auf einen Versuch ein-
zulassen.
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Da stehe ich jetzt also vor diesem buddhistischen Monch und
frage mich, was ich ihm sagen, was ich tun und wie ich mich ihm
gegenuber verhalten soll. Robert, der ein deutlich entspannteres
Verhaltnis zu Monchen hat, ergreift die Initiative. Die Sonne
scheint, und uns bleibt noch ein wenig Zeit, bevor die Teilnehmer
eintreffen, und so ladt er den Mann auf einen kleinen Spaziergang
in den Garten ein.

Wir gehen durch die Diele hinaus, und die Warme des Tages
umfangt uns. Ich muss zugeben, dass mich der Monch mit seiner
schlichten, offenen und »normalen« Art irgendwie bertuhrt. Es ist
schon, dass er einfach so seine Zeit opfert, um hier bei uns im
Haus einen Kurs fur ihm vollig unbekannte Leute zu halten. Daftir
bin ich ihm dankbar.

Drauflen im Garten taut er sichtlich auf Mit offenkundi-
gem Interesse schaut er sich um und redet so locker und natur-
lich, dass ich spure, wie sich meine Anspannung 16st. »Oh, eine
Armandii«, sagt er und deutet auf die tppig grune Clematis, die
sich an einer Seite unseres Hauses an der Fassade emporrankt.
»Die muss laufend zurtickgeschnitten werden, nicht wahr?« Er
erzahlt uns, dass er viele Jahre Gartner gewesen sei, bevor er sich
entschloss, Monch zu werden; dass sein Vater 9o Jahre alt sei und
in einiger Entfernung vom Kloster lebe und er ihn regelmaflig
besuchen fahre. Zum Gluck habe er ein Seniorenticket. Dass bud-
dhistische Ménche so alltagsorientiert und praktisch sein konnen,
habe ich nicht erwartet. Wie ich ihn so vor mir stehen sehe,
sonnengebraunt und mit leuchtenden Augen, wirkt er alles
andere als alt genug fur ein Seniorenticket. Es scheint einiges fur
einen kahl rasierten Schadel zu sprechen. Oder vielleicht liegt es
am Leben im Kloster?

Wir kehren ins Haus zuruck und gehen durch die Diele ins
Wohnzimmer. »Was fur ein schoner Raum!«, ruft der Ménch.
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Ich bin froh, dass er ihm gefallt. Wir haben am Vorabend Stun-
den darauf verwendet, unser Wohnzimmer in einen Meditations-
raum oder, wie der Monch sagt, einen »Schreinraum« zu ver-
wandeln. Einige schwerere Mobelstucke mussten aus dem Weg
geruckt werden, und wir haben Blumen, Kerzen und Raucherstab-
chen aufgestellt. Die Esszimmerstuhle stehen im Oval entlang der
Wande, sodass diejenigen Gaste, die lieber auf dem Boden sitzen
mochten, ausreichend Platz haben flur ihre Meditationsunter-
lagen, Matten und Zafus, wie man die festen, runden Meditations-
kissen nennt, die wie kleine Puffs aussehen. Man sitzt mit
gekreuzten Beinen auf dem Zafu, und darunter liegt die gepolsterte
Matte.

Uber den Kamin am Ende des Raumes haben wir ein Sttick
burgunderfarbenen Stoff drapiert, das auf dem Sims von zwei
schweren, mit weiflen Bluten gefullten Vasen gehalten wird —
Bauern-Jasmin aus unserem Garten. Das Tuch verdeckt nicht nur
den Kamin, sondern bietet zugleich einen schonen Hintergrund
flir Roberts heif$ geliebten groflen, holzgeschnitzten Buddha, den
wir von einer Reise nach Sri Lanka mitgebracht haben. Er thront
nun auf dem glasernen Couchtisch, den wir dorthin gertckt
haben.

Ich fihre den Ménch an seinen Platz am anderen Ende des
Raumes, am »Kopfende, rechts neben dem »Schrein« mit Blick
zur TUr. Er nimmt mit gekreuzten Beinen auf dem Zafu und der
Meditationsmatte Platz, die ich fur ihn bereitgelegt habe. Ich frage
ihn, ob er einen Tee oder Kaffee mochte. »Ja, gern«, antwortet er.
»Eine Tasse schwarzer Tee ware wunderbar. Schon stark und mit
viel Zucker und Milch! Aber bitte keine Kuhmilch. Hattest du viel-
leicht etwas Sojamilch?« Die habe ich. Ich bin vorbereitet, denn
man hat mich entsprechend gewarnt. Als praktizierendem Monch
ist es ihm nicht erlaubt, nach zwolf Uhr mittags irgendwelche
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Lebensmittel zu sich zu nehmen, und Kuhmilch zahlt offenbar
dazu. Sojamilch hingegen gilt als »Medizin« und ist folglich
erlaubt. Warum das so ist? Ich habe keine Ahnung ... Ich kann ein
Schmunzeln nicht unterdrucken, denn ich kenne ein paar Leute,
die nicht im Kloster leben und trotzdem meinen, dass Sojamilch
wie Medizin schmeckt. Ich selbst mag uberhaupt keine Milch im
Tee oder Kaffee, verwende aber Sojamilch statt Kuhmilch zum
Kochen.

Der Monch hat seinen Satz kaum beendet, als es an der Tur
klingelt. Die ersten Teilnehmer sind gekommen: ein grofier Mann
namens Tim mit kurzem, an den Schlafen ergrautem Haar und
Geheimratsecken. Er tragt einen dunnen Seidenschal locker um
den Hals geschlungen. Und eine lebhaft wirkende Frau mit kurzer
roter Stachelfrisur, die sich mir als Suzi vorstellt. Sie tragen Kissen,
Meditationsunterlagen und Matten unter dem Arm.

Ich zeige ihnen, wo sie ihre Sachen ablegen kénnen, wo das WC
und die Namensschilder sind, die ich am Abend zuvor vorbereitet
habe, und wie sie zum Meditationsraum finden. Inzwischen ist
auch ein blasser, recht nervos wirkender junger Mann mit Brille
namens Sam eingetroffen. Nachdem ich ihm erklart habe, wo er
sein Fahrrad abstellen kann, gehe ich, um dem Monch seinen Tee
zu machen.

Wieder klingelt es. Weitere Leute treffen ein, Robert nimmt sie
an der Tur in Empfang. Ich begegne ihnen in der Diele, als ich dem
Monch seinen Tee bringe. Da sind Dan, ein ziemlich gut aus-
sehender, dunkelhaariger junger Mann in Jeans, und eine Frau
namens Nicky mit langem, glattem, glanzend braunem Haar. Sie
tragt cremefarbene Leggings und ein lockeres Oberteil, das ihr
seitlich von der Schulter rutscht. Wenn man sie so ansieht, konnte
man meinen, sie ware auf dem Weg zu einer Yummy-Mum-
mies-Yogastunde. Hoffentlich hat sie sich nicht verirrt ...
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Als ich das nachste Mal durch die Diele komme, sind wieder
neue Leute gekommen: Ein grofier, schlaksiger Typ streckt mir die
Hand entgegen. »Mauricex, sagt er. Er hat lockiges, goldbraunes
Haar, tragt eine getonte Brille und sieht aus, als wirde er in einer
Rockband spielen. Ich frage mich, ob er im Auto eine Gitarre
herumliegen hat.

Ein paar der anderen Gaste kenne ich bereits: Pam etwa, eine
grofle Frau mit glanzend blondem, exakt geschnittenem Bob und
einem Pony, der ihr weit in die Stirn reicht; und ein alteres Ehe-
paar — Rodney und Joan. Die meisten aber sehe ich heute zum
ersten Mal. Mehr und mehr Teilnehmer treffen ein. Irgendwann
hore ich auf zu zahlen. Ich verliere das Gefuhl fur die Zeit, verliere
den Uberblick. Einen Moment lang gerate ich in Panik: Ist unser
Wohnzimmer tberhaupt grof! genug, um alle diese Menschen
unterzubringen?

Ich versuche, mir Namen zu merken und mit Gesichtern zu
verknupfen. Da ist Ed, muskulos, mit kraftiger Gesichtsfarbe, ein
sehr sportlich wirkender Typ; dann eine Mittdreifligerin namens
Maggie mit blassem Teint, dunklen Haaren und stechend griinen
Augen; und Gwyn, im seidenen altroséfarbenen Top mit makel-
losem Platinhaar und Perlenohrringen, die einen sehr ruhigen,
gelassenen Eindruck auf mich macht.

Innerhalb kurzer Zeit stehen etwa 15 Paar Schuhe und Sandalen
neben der Wohnzimmertir, und bis auf einen haben alle Teil-
nehmer, die wir erwartet haben, drinnen ihren Platz gefunden.
Manche sitzen auf Stiihlen, andere auf dem Boden auf diversen
Zafus, Kissen oder Matten und manche sogar auf niedrigen, klapp-
baren, holzernen Meditationshockern — sieht so aus, als wirden
sie es mit dem Meditieren ernst meinen!

Ich schaue auf das letzte verbleibende Namensschild: »Debbie«,
lese ich. Der Name sagt mir nichts. Gerade uberlege ich, ob wir
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ohne sie anfangen sollen, da wir ohnehin schon finf Minuten
uber der Zeit sind, als ich es klingeln hore. Und da steht sie also,
mit ihrer wilden, dunkelblonden Lockenpracht. Sie wirkt vollig
aufgelost.

»Tut mir furchtbar leid, dass ich so spat dran bin«, sagt sie. »Ich
musste unterwegs noch meine Kinder zu meiner Mutter bringen,
und dann habe ich auf der Autobahn die falsche Ausfahrt
genommen.«

»Kein Problem«, beruhige ich sie. »Wir haben noch nicht
angefangen, also keine Sorge. Ich bin froh, dass du es noch
geschafft hast.« Ich zeige ihr den Weg zur Toilette, gebe ihr ihr
Namensschild und fuhre sie in den Schreinraum. Er wirkt wie ein
Hort des Friedens. Alle sitzen still da, als wirden sie schon medi-
tieren. Debbie setzt sich auf den einzigen noch freien Stuhl. Ich
mache mich auf den Weg zu meiner eigenen Meditationsmatte
und versuche dabei, auf niemanden zu treten.
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chlief$lich sitzen wir alle an unserem Platz. Nach einer kleinen

Pause stellt Robert den Monch vor und sagt, wie glucklich wir
sind, ihn bei uns zu haben. »Ich freue mich auch, hier bei euch
allen zu sein, sagt der Monch. »Moge dies eine Zeit des Friedens
und der inneren Regeneration sein, eine Oase abseits der
Anforderungen des Alltags.«

Er steht vor dem Schrein, den wir auf unserem Couchtisch
errichtet haben, und zindet die erste der dicken, weiflen Kerzen
und das Raucherstabchen an. Er nimmt die kleine, sandgefiillte
Schale mit beiden Handen und streckt die Arme nach oben, als
wilrde er einen Segen erbitten. Dann stellt er sie auf den Tisch
zuruck und kehrt wieder zu seiner Meditationsmatte zurtck.

Wir beginnen mit einem kleinen Chant im Stehen, wobei wir
die Worte von den Blattern ablesen, die Robert vom Kloster
bekommen hat. Sie sind in Pali, einer dem Thai ahnlichen,
inzwischen ausgestorbenen altindischen Sprache, in der die bud-
dhistische Lehre niedergeschrieben wurde. In der Erklarung dazu
heifdt es, dass sie einen Dank an den Buddha fur seine Lehre
beinhalten und einen Dank an seine Schuler, die danach lebten
und dafur sorgten, sie an die Nachwelt zu uberliefern.

Das Chanten des Monches klingt beruhigend, und jeder macht
so gut es geht mit. Dabei scheint die Gruppe enger zusammenzu-
rucken. Ich muss zugeben, dass ich mich nicht sehr wohl in
meiner Haut fuihle — es flihlt sich fir mich zu sehr nach »Religion«
an. Ich frage mich, ob es anderen Teilnehmern genauso geht. Aber
ich habe mir vorgenommen, erst mal fur alles offen zu sein.
Auflerdem hat der Monch eine angenehme, tiefe Stimme, und so
uberlasse ich mich einfach dem Klang.

Dem Beispiel des Monchs folgend neigen wir an bestimmten
Stellen den Kopf, und als wir uns wieder auf unsere Kissen bzw.
Stuhle setzen, frage ich mich, wie viele der Anwesenden wo-
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moglich schon Buddhisten sind, wer bereits meditieren kann und
mit welchen Erwartungen die Leute gekommen sind.

Der Monch halt einen Augenblick inne, bevor er zu sprechen
beginnt. »Gutg, sagt er und lachelt in die Runde. »Vielleicht konn-
ten wir uns erst einmal vorstellen, und jeder sagt, warum er hier
ist und was er sich von diesem Kurs verspricht.«

Wie ublich, wenn ein solcher Vorschlag kommt, rahrt sich erst
mal keiner. Der Monch wartet einen Moment ab, dann sagt er
lachend: »Also, vielleicht sollte ich den Anfang machen. Thr konnt
dann weitermachen, wenn ihr mogt.«

Sein Name, sagt er, sei Ehrwiirdiger Bhante. Wenn wir moch-
ten, fugt er hinzu, konnten wir ihn ruhig einfach Bhante nennen,
obwohl er fur mich wohl immer »der Ménch« bleiben wird. Er sei
seit Uber 30 Jahren buddhistischer Monch und zunachst 15 Jahre
lang Zen-Buddhist gewesen, bevor er zur Theravada-Schule wech-
selte. Es gabe auch einen tibetischen Zweig des Buddhismus,
dessen Oberhaupt der Dalai Lama sei.

Die Theravada-Schule, fihrt er aus, sei die alteste Form des
Buddhismus, wie sie der Buddha selbst in sich wiederholenden,
beinahe poetischen Worten an seine Schuler weitergegeben habe.
Die Monche lernten sie auswendig, indem sie sich diese Worte
unzahlige Male anhodrten und rezitierten. Auf diese Weise gelang
es, die Lehre von Generation zu Generation weiterzugeben, bis sie
schlief$lich etwa 300 Jahre nach dem Tod des Buddha nieder-
geschrieben werden konnte. Die tibetische und Zen-Schule des
Buddhismus entwickelten sich spater, gehen jedoch auf dieselben
Wurzeln zuruck.

»Ich liebe dieses Geftihl von Kontinuitat; das Wissen, dass die
weisen Worte, so wie der Buddha sie selbst gesprochen hat, iber
alle Zeiten hinweg standig wiederholt wurden und dabei so vielen
Menschen geholfen habeng, vertraut uns der Ménch an. »Und
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inzwischen haben sie sich in der ganzen Welt verbreitet, sodass
der Buddhismus mittlerweile nach dem Christentum, dem Islam
und dem Hinduismus zur viertgrofiten Religion geworden ist. Und
in manchen Landern der westlichen Welt ist sie zudem die am
schnellsten wachsende «

Er halt inne, bevor er mit einem Lachen hinzuftuigt: »Das heifdt,
wenn man beim Buddhismus ttberhaupt von einer Religion spre-
chen kann.«

Die Bemerkung wird in der Gruppe uberrascht aufgenommen.
Rodney, der altere Mann, hebt skeptisch die Augenbraue.

»Wirklich?«, fragt er. »Ich scheibe immer >Buddhist¢, wenn ich
irgendwo meine Religion angeben soll. Die meisten Leute durften
den Buddhismus doch sicher als Religion betrachten, oder?«

»An dieser Frage scheiden sich die Geister. Eine endlose
Debatte. Wie viel Zeit habt ihr mitgebracht?« Er lacht.

»Und warum?«, will Rodney wissen.

»Der Buddhismus kennt viele der Dinge nicht, die eine Religion
normalerweise ausmachen. Es gibt keinen Gott, den man anbeten
konnte — der Buddha bestand stets darauf, dass er nur Lehrer sei;
einer, dem man zuhort und dessen Worte man befolgt, wenn sie
einem sinnvoll erscheinen. Aber man betet ihn nicht an.

Er war in diesem Punkt ganz klar. Er wollte, dass man seine
Lehre auf den Prufstand stellt und alles selbst ausprobiert. Er riet
seinen Anhangern, nichts zu glauben, was man ihnen sagt, was in
heiligen Schriften geschrieben steht oder von friuheren Generatio-
nen uberliefert wurde. >Glaubt nur an das, was euch richtig
erscheint und euch und den Menschen ringsum weiterhilft, das
war seine Botschaft.«

Alsich dies hore, splire ich, wie sich meine innere Anspannung
lost und ich locker werde. An dieser Betrachtungsweise ist wirk-
lich nichts auszusetzen! Ich bin in einem Umfeld grof3 geworden,
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in dem so starke religiése Uberzeugungen galten (und seien diese
noch so unorthodoxer Natur gewesen), dass ich sehr fruh lernte,
den Mund zu halten und nicht zu hinterfragen, was man mir
sagte. Dieser Zustand der Unterdruckung wahrte, bis mit Ende 20
mit einem Mal all meine bis dahin nicht geaufierten Zweifel und
Ungewissheiten an die Oberflache drangten und ich schliefilich
mit meiner Familie brechen musste, um herauszufinden, woran
ich denn wirklich glaubte.

Die Erlaubnis zu bekommen (ja, von einem spirituellen Lehrer
den Rat zu erhalten!), mir nur diejenigen Aussagen zu eigen zu
machen, die sich richtig fir mich anftiihlen, klingt da fir mich
nach einer ziemlichen Befreiung. Meine Stimmung hebt sich
augenblicklich, und ich bin neugierig auf das, was kommt. Der
Monch hat meine Aufmerksamkeit gewonnen.

»Und obwohl sich die Lehre im Laufe der Jahrhunderte
gewandelt und in verschiedene Richtungen verzweigt hat, ist die
Kernbotschaft des Buddha bis heute erhalten geblieben, und sie ist
jedem zuganglich: namlich, wie sich mit Achtsamkeit und Medi-
tation Gluck, Freiheit und Frieden finden lassen. Ob Mann, Frau
oder Kind — wer mag, kann es selbst ausprobieren.

Und genau darum sind wir heute hier: um Achtsamkeit und
Meditation zu lernen und zu erfahren, inwieweit sie uns nutzen
konnen.«

Aus der Gruppe kommt zustimmendes Murmeln, und die
Anspannung weicht spiirbar. Ed, den man seinem Aufleren nach
eher auf einem Rugby-Feld als in einen Schreinraum vermuten
wurde, meldet sich zu Wort. Sein Arzt habe ihm gesagt, zu medi-
tieren konne ihm helfen, seinen Blutdruck in den Griff zu
bekommen.

»Das ist in der Tat eine der nachweislichen positiven Wirkun-
gen des regelmafiigen Meditierens«, antwortet der Monch.



