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Geistige Absorptionen (jhana)

Der Paliausdruck jhana ist abgeleitet von dem Verb jhayati, was entweder kontemplieren,
meditieren oder abbrennen bedeutet. Beide Wortbedeutungen kdonnen hier angewandt
werden: Der Geist ist fest etabliert auf einem Objekt und kontempliert es, was bewirkt, dafl
die Hindernisse fur die Meditation oder Konzentration abgebrannt werden. Man kann fir
diesen Geisteszustand als Ubersetzung das Wort Absorption benutzen, weil der Geist voll-
kommen absorbiert ist in das entsprechende Meditationsobjekt. Er nimmt zu dieser Zeit
keine anderen Objekte. Es finden keine Gehirnassoziationen statt, es treten also keine
Gedanken auf. Sinnesobjekte werden nicht wahrgenommen. Auch Kérperempfindungen
werden nicht wahrgenommen. Der Korper ist vollkommen unbewegt. Das Bewulitsein
steigt im Herzen auf und nimmt kontinuierlich nur das gewahlte Objekt. Es wendet sich nir-
gendwo anders hin, so dal} es den Eindruck macht, als ware es vollkommen absorbiert in
das gewahlte Objekt.

Es handelt sich bei den vier jhdna um klar definierte Bewul3tseinszustande und nicht um
die individuelle Einschatzung irgendeines Bewuldtseinszustandes. Es heil3t in den sutta als
Beschreibung fur das erste jhana ,vivicceva kadmehi vivicca akusalehi dhammehi®, was be-
deutet, dall der Geist vollkommen abgeschieden ist, sowohl von Sinnesdingen als auch
von unheilsamen Dingen. Es gibt verschiedene Spharen in denen sich Bewultsein bewe-
gen kann. Hier heildt es, dal} sich das Bewultsein schon im ersten jhana nicht mehr im
Bereich der Sinnesobjekte bewegt (vivicceva kdmehi). Die Bewulitseinsmomente (citta)
und das Auftreten dieser in einem Prozel3 im jhana unterscheidet sich von dem gewoéhnli-
chen Sinnesbewuldtsein. Man nennt das Bewultsein (citta) der jhana feinmaterielles Be-
wuBtsein, weil es selbst sehr fein ist und weil es feine, materielle Objekte nimmt. In DN 22
wird es vom Buddha als mahaggata — erhaben bezeichnet. Wenn man korrekt praktiziert
und lernt, nach Austreten aus jhana, dieses zu analysieren, kann man dieses im eigenen
Bewultseinsstrom sehen und von Sinnesspharenbewuldtsein deutlich unterscheiden. Er-
halt man eine ordentliche Ausbildung als Meditationslehrer/in und praktiziert alle Abschnit-
te nach DN 22 lernt man auch, im Bewultsein anderer das Bewultsein in jhdna, bezeich-
net als mahaggata citta — erhabenes Bewul3tsein, von Sinnesspharenbewultsein zu unter-
scheiden und kann den Schulern/innen korrekte, hilfreiche Anleitungen geben, denn es
heil3t in DN 22:

»,S0 innerlich beim Bewul3tsein das Bewul3tsein betrachtend, verweilt er (sie).
So duBerlich beim Bewul3tsein das Bewul3tsein betrachtend, verweilt er (sie).
So innerlich und &uBerlich beim Bewulltsein das Bewulltsein betrachtend, verweilt er
(sie).”

Was jhana ist und was nicht, basiert also nicht auf spekulativen, individuellen Wahrneh-
mungen. In den sutta finden wir ausschlieRlich die Unterscheidung zwischen vier bzw. finf
Jjhana, welche genau mit ihren spezifischen Faktoren beschrieben werden und welche in
Abfolge erreicht werden kdnnen. Eine Unterscheidung in leichte und volle jhana finden wir
dort nicht.

Es handelt sich bei jhana, aulder beim Arahat, um Resultate schaffendes Bewultsein.
Es ist also nicht nur die Zeit, die der Geist im jhana verweilt angenehm, sondern auch Er-
gebnisse dieser Zeit sind als angenehm und hilfreich fir die geistige Entwicklung zu erwar-
ten. Die jhana mit ihrem feinmateriellen Bewuftsein sind sehr heilsame Zustande, die ent-

' DN 22 Mahasatipatthanasuttam — die groRe Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit
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sprechende Ergebnisse bringen. Ein Bewultseinsmoment im jhdna kann, wenn weitere
Bedingungen vorhanden sind, eine gesamte Lebensspanne in einem glucklichen Lebens-
bereich hervorbringen. Diesen Zusammenhang sollte man grindlich abwagen, wenn man
von leichten jhana spricht und diese lehrt, denn er trifft hier nicht zu.

Die jhana unterscheiden sich also von ihrer Qualitat vom gewohnlichen Bewutsein der
Menschen. Sie setzen sich zusammen aus dem Bewultsein der Wesen in den hoheren
Gotterbereichen.

Zu der Zeit, wenn der Geist in die Absorptionen eintritt, sind die Hindernisse vollkommen
unterdruckt und die Jhanafaktoren vollstandig entwickelt und fur langere Zeit stabil.

Es gibt nach der Suttanta-Methode (entsprechend der Lehrreden) vier feinmaterielle
Jjhana, nach der Abhidhamma-Methode funf feinmaterielle jhana. An wenigen Stellen nennt
der Buddha auch funf feinmaterielle jhana in den sutta. Es gibt auRerdem vier nicht-materi-
elle Gebiete (ayatana), die auch jhdna genannt werden konnen, weil der Geist hier ebenso
vollkommen absorbiert ist in das entsprechende Objekt.

Bei zunehmender Konzentration kdnnen die jhana nacheinander erreicht werden. Diese
Absorptionen sind eine Komposition der Jhanafaktoren und der mit ihnen zusammen auf-
tretenden Geistesfaktoren. Ohne die assoziierten Geistesfaktoren kdnnen die Jhanafakto-
ren nicht in Erscheinung treten. Es sind sehr heilsame Geisteszustande, die Uber lange
Zeit ununterbrochen aufrechterhalten werden kdnnen. Der Geist ist in dieser Zeit vollkom-
men rein und klar (cittavisuddhi). Der Geist ist im jhdana und auch danach, wenn man kor-
rekt praktiziert und auch die rechte Achtsamkeit aufrechterhalt, sehr wach, er ist nie in ei-
nem ekstatischen, tranceartigen Zustand?. Ekstase wird nach Duden definiert als: ,[religio-
se] Verzuckung, Entrickung, rauschhafter, tranceartiger Zustand, in dem der Mensch der
Kontrolle seines normalen BewuRtseins entzogen ist.“?

Neben den geistigen Absorptionen (jhanasamapatti) kann man mit Samatha-Meditation
(bhavana) ubernormale Krafte (abhififia) erreichen.
Das hdchste Ziel der Samatha-Meditation sind die nicht-materiellen Gebiete.

Basierend auf der tiefen Konzentration und Ruhe der Samatha-Meditation kann man
Einsichtsmeditation (vipassana bhavana) praktizieren und damit Erwachen (4 Pfade -
magga) erreichen. Man kann Pfadbewul3tsein basierend auf jedem der vier feinmateriellen
Jjhana oder vier nicht-materiellen Gebiete erreichen, wenn man aus dem entsprechenden
Jfhéana austritt und vipassana praktiziert.

Wie bereits erklart, bedeutet das Wort jhana woértlich abbrennen. Damit ist gemeint, dal®
diese Zustande eintreten kdnnen, wenn die in Kapitel 7. erklarten Hindernisse fur langere
Zeit nicht mehr auftreten. Treten die Hindernisse nicht mehr auf, steigt Gluck im Geist auf.
Der Geist verweilt in einem harmonischen, sehr stillen zufriedenen Zustand.

Die Wesen sind oft unglicklich, unzufrieden, frustriert, weil sie GUberwaltigt sind durch die
Hindernisse, ohne sich dieser bewul3t zu sein. Es sind nicht nur Hindernisse fur die Medi-
tation, sondern auch Hindernisse fur anhaltendes Gllck.

Das Gluck und die Zufriedenheit, entstanden durch Konzentration, sind eine sehr gute
Basis fur tiefgriindige Einsichten in die Natur unseres Daseins.

Jhéna-Geisteszustande sind sehr einfache Geisteszustande. Dieser einfache Geist ent-
steht, weil wir fur lange Zeit nur ein Objekt fokussieren. Fur einige Stunden kann man un-

2 Diese Ausdriicke werden falschlicherweise von einigen Ubersetzern benutzt.
®  Vgl. www.duden.de/rechtschreibung/Ekstase
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unterbrochen nur ein einziges, einfaches Objekt beobachten und dabei tritt der Geist in
Absorption mit dem Objekt ein, wenn man mit einem fur die Absorption geeigneten Objekt
praktiziert. Er wird wie aufgesaugt von dem Objekt.

Das gewohnliche Denken hort fur lange Zeit auf. Damit kdbnnen auch gewohnheitsmafi-
ge Denkmuster gut losgelassen werden. Der Geist taucht vollig ein in das Objekt der Be-
trachtung. Glick und Freude sind eine starke Unterstitzung, diesen Zustand fur lange Zeit
aufrechterhalten zu kénnen.

Auch der Korper wird sehr entspannt, ohne jedoch vom Geist wahrgenommen zu wer-
den, denn der Geist nimmt nur das eine Objekt wahr. Die Materie, welche durch Jhanabe-
wultsein im Korper produziert wird, ersetzt andere Materie, die friher eventuell durch un-
heilsames Bewuldtsein verursacht wurde. Dieser Wandlungsprozef3 geschieht auch im Ge-
hirn, welches Materie ist. Dadurch verandert sich auch das Denken, wenn man Uber lange
Zeitraume in JhanabewuRtsein verweilt.

Auf diese angenehme, einfache Art kann fur sehr lange Zeit ein kraftvoller, heilsamer
Geisteszustand aufrechterhalten werden. Dieser heilsame Geisteszustand ist nicht nur an-
genehm in der Gegenwart, sondern bringt auch nach dem Gesetz von Ursache und Wir-
kung angenehme Folgen in der Zukunft. Eine wesentliche angenehme Folge von jhana ist
zum Beispiel der einfachere Zugang zur Vipassana-Meditation.

Die Erfahrungen von jhana bringen eine ganz andere Dimension in die Meditation.

Die oben erwahnten Jhanafaktoren sind schon im ersten jhana zu einem hohen Niveau
entwickelt. Die Faktoren Glick und Freude werden jedoch nicht in derselben Weise erfah-
ren, wie wenn wir erwtinschte Sinnesobjekte bekommen. Es ist nicht so, als wenn wir un-
ser Traumauto bekommen oder auf eine grol3e Reise gehen. Die Freude ist nicht Uber-
schwenglich, es ist eine stille Freude, die ununterbrochen aufrechterhalten werden kann.
Sie fuhrt auch nachtraglich zu Gestilltheit und Zufriedenheit. Es ist niemand anwesend im
Jjhana, der oder die diese Freude erfahrt. Sie ist anwesend, um lange Zeit diese kraftvollen,
heilsamen Geisteszustande aufrechtzuerhalten. In diesen Zustanden tiefer Ruhe gibt es
kein Ich. Es gibt niemanden, der oder die wertet, verlangt, zurtickweist. Nur Geist ist anwe-
send, welcher ununterbrochen dieses eine Objekt, das vorher gewahlte Objekt, nimmt.
Deshalb sind diese Zustande so erholsam, weil das Ich nicht prasent ist. Derartige Zustan-
de sind in keinen Sinneserfahrungen zu finden.

Das gluckliche Gefuhl und die Freude erflllen nur ihre Funktion, sie haben keinen Besit-
zer. Sie intensivieren andere Geistesfaktoren wie Wahrnehmung, Achtsamkeit, Leichtig-
keit, Weichheit und Geschicklichkeit. Wenn man sich dieser angenehmen Geisteszustande
bewul3t ist, ist das jhdna unterbrochen. Wenn man sie genieldt, entsteht Bewultsein mit
Verlangen. An dieser Stelle ist Achtsamkeit sehr wichtig. Man sollte verstehen, dal} diese
Zustande durch Ursachen entstanden sind. Dann wird auch nach Austritt aus dem jhana
ein heilsamer Geisteszustand aufrechterhalten als kraftvolle Basis fur Einsichtsmeditation.

Die subjektiven Erfahrungen von jhana sind unterschiedlich. Wie stark die Absorption er-
fahren wird, hangt von der Lange der Jhana-Bewulitseinsprozesse ab. Die Bewultseins-
momente (citta) sind andere als das Sinnesbewul3tsein, welches der gewdhnliche Bewul3t-
seinszustand ist. Die Jhana-Bewultseinsmomente sind feinmaterielle und daher feiner als
Sinnesbewul¥tsein. Sie sind aber kammisch kraftvoller. Sind die feinmateriellen Bewul3t-
seinsprozesse der jhana oft unterbrochen durch anderes Bewuftsein, sei es durch Sin-
nesbewultsein oder durch das Lebenskontinuum (bhavariga), ist die Erfahrung der Ab-
sorption geringer, als wenn die Jhana-Bewultseinsprozesse lang anhaltend sind. Aber
kammisch sind auch kurze Zeiten in jhana kraftvoll und geben ihre entsprechenden Resul-
tate. Je langer man ubt und ohne Unterbrechung sitzt, je intensiver ist die Absorptionser-
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fahrung und die Wahrnehmung von Sinnesobjekten, sei es von Kérperempfindungen oder
von Gerauschen, hort ganz auf. Hat man viel Ablenkung in einem weltlichen Leben, sind
die Absorptionszustande in der Meditation eher kirzer und deshalb nicht so tief und inten-
siv und werden nicht immer als solche erkannt. Wenn man Bewultsein analysieren kann,
kann man Sinnesbewuldtsein von feinmateriellem BewuBtsein unterscheiden und kann
nachtraglich sehen, in welchem Bewuldtsein der Geist verweilte.

In den sutta finden wir jedoch Beschreibungen von langanhaltenden, ununterbrochenen
Absorptionszustanden, denn sonst ist ein Verweilen ,véllig abgeschieden von Sinnesver-
gniigen, abgeschieden von unheilsamen Geisteszustdnden” nicht mdglich. Somit kann
man schluf3folgern, dald nur langanhaltende Absorptionszustande den Geist soweit reini-
gen, dal} er fUr Einsicht und Befreiung vorbereitet wird. Die kurzen Erfahrungen feinmateri-
ellen BewuRtseins kdnnen so nur eine Ansammlung heilsamer Bewul3tseinsmomente sein,
um aufgrund ihres kammischen Potentials langanhaltende Absorptionszustande hervorzu-
bringen.

Fir das Erreichen von jhana mussen die Bedingungen in dem entsprechenden Bewul3t-
seinsstrom vorhanden sein. Andere heilsame BewuRtseinszustande, wie sie bereits in vor-
ausgehenden Kapiteln erklart wurden, sind eine wesentliche Voraussetzung. Jhéana sind
nicht zu erreichen, weil man sie willentlich haben mochte und mit Verlangen versucht, die-
se Zustande hervorzurufen. Es ist nicht moglich, diese heilsamen Zustande mit einem Ver-
halten zu erlangen, wie man sich vielleicht mit weltlichem Leistungs- und Konkurrenzver-
halten einen Status oder Reichtum verschafft.

Man kann diese Zustande auch nicht erreichen, weil man davon gehdrt hat, daf sie be-
gluckend sind und dann denkt, sie in einem einwochigen retreat erreichen zu konnen. Viel -
faltige Bedingungen und geduldiges Uben, sowie Loslassen von Anhaftungen und anderen
unheilsamen Geisteszustanden sind Voraussetzung fur ihr Erlangen. Dafur sind manchmal
grundlegende Veranderungen im Leben notwendig.

Die dem jhana vorausgehende Reinigung des Geistes wird durch die Erfahrung von
Jjhana und das Verweilen darin fortgesetzt und verstarkt. Die Reinigung des Geistes durch
Jjhana bewirkt auch, dal bei regelmafiger Praxis dieser, die Tendenz zu ausufernden Ge-
danken stark zurickgeht. Der Geist ist ganz einfach still. Deshalb fehlen in diesem Buch
ausufernde Beschreibungen von Jhana-Erfahrungen. Der stille Zustand nach den Jhéna-
Erfahrungen kann nur aufrechterhalten werden, wenn man sich bemuht, mit rechter Acht-
samkeit Korper und Geist bei allen Aktivitaten zu beobachten. Dazu, namlich fur die
buddhistische Achtsamkeitspraxis, bieten die jhana eine hervorragende Grundlage.



