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Die letztliche Ursache aller Leiden ist die Unwissenheit, die das
eigene Ich als etwas vollig Eigenstindiges auftasst. Daraus ergibt
sich der Egoismus, der voller Anhaftung nach erstrebenswer-
ten Objekten fiir dieses unabhingige Ich greift und alles ihm
Entgegenstehende mit Abneigung betrachtet. So entstehen die
aufgewtiihlten Leidenschaften in unserem Geist, die zu unheil-
samen Handlungen fithren, die ihrerseits karmische Prigun-
gen hinterlassen. Die dufleren Umstinde fungieren lediglich als
Ausloser fir diese Anlagen, die dann zu Leid heranreifen.

Wenn man so den Egoismus als seinen eigentlichen Feind er-
kannt hat, sollte man jede Gelegenheit nutzen, ihn zu schwi-
chen. Die effektivste Praxis dafiir ist das sogenannte ,Umwan-
deln von Schwierigkeiten in den Pfad zur Erleuchtung®. Es geht
dabei darum, auf geschickte Weise mit allen Situationen im
Leben umzugehen, anstatt bei unerwiinschten Ereignissen, die
nicht zu vermeiden sind, sich zu verkrampfen und sich zusitz-
liches geistiges Leiden zu schaftfen. Wir verpassen durch unse-
re mangelnde Offenheit auch die Chancen, die sich vielleicht
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auf lingere Sicht aus den neuen Umstinden ergeben kdnnten.
Hinter der Praxis steht die philosophische Erkenntnis, dass es
nichts gibt, was nur negativ ist. Der Dalai Lama sagt dazu oft:
»2Man muss solange um ein Problem herumgehen, bis man sei-
ne Vorteile sieht.“ Aufgrund der Leerheit aller Phinomene —
d.h. dass sich ihr Wesen, wie etwa ihre gliickhafte oder leidvolle
Natur nur nach der Beziehung zu anderen Faktoren definieren
lasst — entscheidet letztlich unsere geistige Einstellung, ob die
Ereignisse uns niitzen oder schaden. Verfiigt man tiber Geduld,
kann man jeder Situation noch etwas Konstruktives und einen
Sinn abgewinnen. Anstatt deprimiert zu werden, gewinnen wir
dann an innerer Stirke. Schwierigkeiten bieten die intensivste
Maoglichkeit, der Unwissenheit und dem Egoismus ins Auge zu
schauen und sie zu tiberwinden. Einsicht und Mitgefiihl kén-
nen dabei zunehmen.

Schidigungen, die es zu ertragen gilt, gibt es sowohl durch ande-
re Personen als auch durch natiirliche Umstinde wie Naturkata-
strophen und insbesondere Krankheiten. Wie nun kann man sich
meditativ auf die Herausforderung natiirlicher Leiden vorbereiten?

DIE MEDITATION

Zunichst zentrieren wir unseren Geist, indem wir die iiberfliis-
sigen Gedanken durch Korperbewusstheit und Atemmeditation
verringern. Sind wir so auf einer tieferen Ebene aufnahmefihiger
geworden, versetzen wir uns zunichst in eine Situation, von der
wir wissen, dass wir sie normalerweise sehr schwer ertragen kon-
nen, etwa wenn wir unter einer bestimmten Krankheit leiden.
Wir empfinden aus der Erinnerung heraus die innere Unruhe
nach, die dann normalerweise entsteht. Nun machen wir uns als
Gegenmittel gegen diese Verwirrung deutlich, dass es kein Ereig-
nis gibt, dass nur schwarz oder weifl ist. Es steht also durchaus
in unserer Macht, auch auf zunichst negativ erscheinende Um-
stinde konstruktiv zu reagieren. Eine drgerliche und ungeduldige
Reaktion wird in jedem Fall keinen Fortschritt bringen.

Besser ist es, uns z. B. den Nutzen der Erfahrung fiir unsere spi-
rituelle Praxis vielfiltig zu verdeutlichen:

Wenn wir niemals krank werden wiirden, konnte es uns kaum
gelingen, uns in andere leidende Menschen einzufithlen und den
Wunsch zu entwickeln, sie davon zu befreien. Im Gegenteil nei-
gen junge und stabil gesunde Menschen eher zum Stolz und auch
zur Riicksichtslosigkeit. Sie sind sich ihrer Abhingigkeit von
der Giite und Hilfsbereitschaft anderer aufgrund ihrer scheinba-
ren Unverletzlichkeit noch nicht bewusst und begehen so viele
schidliche Taten. Mitgefiihl aber ist ein entscheidender Faktor
auf dem geistigen Weg und seine Entwicklung kann dauerhaftes,
von dufleren Umstinden unabhingiges Gliick gewihren.

Der Stolz dagegen, der in der Erfahrung von Leiden sicherlich
verringert wird, macht letztlich einsam und isoliert.

Wenn es uns sogar gelingt, angesichts von Leiden zu kontemplie-
ren, dass wir damit anderen fithlenden Wesen stellvertretend Lei-
den abnehmen mdchten - wie es in der Tonglen Praxis geschieht
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— werden wir unsere Schmerzen viel weniger unertriglich finden
und geistig ausgeglichen bleiben kdnnen. Das wird sicher auch
einen guten Einfluss auf den Heilungsprozess nehmen.

Durch eine solche Haltung des Ertragens werden wir auch gro-
3e Mengen von schlechten karmischen Anlagen, die uns in der
Zukunft noch viel grofleres Leiden bereiten wiirden, reinigen.
Auch wenn wir das Leiden nicht suchen sollten, so bieten doch
die natiirlich auftretenden Schwierigkeiten immer eine Gele-
genheit, menschlich zu wachsen und sich von negativen Kondi-
tionierungen zu liutern. Sind wir nach dem Gesetz von Hand-
lungen und ihren Wirkungen (Karma) davon iiberzeugt, dass
jede Erfahrung, die wir machen, auch in Abhingigkeit innerer
Anlagen und Modelle aus vergangen Taten entsteht, wird uns
die Erfahrung von Leid daran gemahnen, in Zukunft nicht wei-
ter unheilsame Handlungen zu begehen, die solch unerwiinsch-
te Leiden mit sich bringen.

Gerade die Erfahrung der manifesten Leiden, die in unserer
durch Unwissenheit und Egoismus geprigten Existenz im Da-
seinskreislauf (Samsara) unvermeidlich sind, kann uns zu der
begriindeten Einsicht fiithren, dass wir eine spirituelle Zuflucht
wie eine Religion brauchen, um iiber sie hinauszuwachsen und
dauerhaftes Gliick zu erlangen.

Wenn wir durch Studium sogar ein Verstindnis der letztlichen
Realitdt unserer eigenen Person in der sogenannten “Selbstlo-
sigkeit“ gefunden haben, kann es uns grofle Erleichterung brin-
gen, zu untersuchen, wo in Kérper und Geist sich eigentlich die
scheinbar so konkrete Person befindet, die die Situation nicht
ertragen kann. Bei griindlicher Analyse werden wir nimlich
eine solche konkrete, leidende Person, die uns so deutlich er-
scheint, nicht auffinden kénnen.

ABSCHLUSS DER MEDITATION

Wir kénnen in der eigenen Erfahrung priifen, welche dieser
genannten Einstellungen unserem Geist angesichts von Pro-
blemen zu innerem Frieden verhelfen und auf vielfiltige Weise
dariiber kontemplieren und unsere eigenen Lebenserfahrungen
einbeziehen. Wenn darauf hin eine gewisse Kraft in uns fithlbar
wird, in Zukunft mit solchen Leiden souveriner umzugehen,
konzentrieren wir uns abschlieffend auf diese Erfahrung. With-
rend wir in dieser geistigen Einstellung verweilen, wichst in
uns die Kraft der Geduld, dhnlich wie ein Kérpertraining die
Muskeln bei der Ausiibung stirkt. Wenn wir nun einmal wieder
krank werden, wird uns diese Energie, die wir priventiv mit
dieser Meditation angesammelt haben, zur Verfiigung stehen.
Wenn wir bemerken, dass der Geist iiberanstrengt zu werden
droht, beenden wir die Meditation, indem wir unsere Aufmerk-
samkeit zunichst nochmals auf einige Atemziige richten. Wir
werden uns wieder unseres Korpers bewusst und beenden die
Meditation mit einem Gebet, dass sich die heilsame Kraft der
Meditation zum Wohle der Wesen auswirken mége. Dann neh-
men wir gestirke die Aktivititen des Alltags wieder auf.






