Meditationsklausuren

i
= in SEMKYE LING

Tibetisches . i i X
Zentum  Klausurhduser in der Luneburger Heide

BRERENGR

www.tibet.de



(

Geshe Thubten Ngawang

Tibet & Buddhismus, Heft 64, 1/2003, Interview vom Herbst 2002

Jens Nagels

Geshe Pema Samten
November 2009

' Jens Nagels

,Gerade hierzulande, wo die Menschen
wenig Zeit haben, sind gemeinsame Klau-
suren eine gute Moglichkeit, sich der Me-
ditationspraxis zu widmen. In der Gruppe
konnen wir den Ablauf einer Klausur lernen
und durch die gemeinsame Praxis, in der wir
durch die Gemeinschaft unterstiitzt werden,
Klausurerfahrungen sammeln. Aber ich wiin-
sche mir darliber hinaus, dass mehr Schu-
lerinnen und Schiler Einzelklausuren ma-
chen konnen. Sie bieten eine hervorragende
Gelegenheit, Fortschritte in der spirituellen
Praxis zu machen.”

,Viele Teilnehmer unseres Buddhismus-
Studiums moéchten das Gelernte umsetzen.
Einige haben sogar den Wunsch, sich Gber
langere Zeit in Klausur zu begeben, um sich
enger mit der Geistesschulung vertraut zu
machen. Durch intensives Meditieren ent-
spannt sich der Geist, er wird ruhig und
glicklich, man kann tiefe Erfahrungen ma-
chen. Durch kontinuierliche und konzen-
trierte Meditation wird das durch Studien
erlernte Wissen allmahlich zur Erfahrung.

Allein zu praktizieren hat den Vorteil,
dass man ungestorter und somit intensiver
meditieren kann.”
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Meditation zum Wohle aller Wesen
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Liebe Mitglieder und Freunde des Tibeti-
schen Zentrums,

das Ziel des Buddhismus ist es, durch innere
Entwicklung Gliick zu erlangen und Leid zu
tiberwinden. Tiefere spirituelle Einsichten und
die bewusste Schulung heilsamer Geisteshal-
tungen (Dharma) kénnen eine nachhaltige po-
sitive Veranderung bewirken. Das erreicht man
mit Meditation, beruhend auf einer guten Kennt-
nis der Meditationsinhalte und -methoden.
Meditation spielte auch im Leben des
Buddha eine groBe Rolle. Nach sechs Jahren
tiefer Versenkungspraxis erwachte er unter
dem Bodhibaum zur vollkommenen Einsicht.
Die dabei gewonnenen Erfahrungen hat er
seinen Mitmenschen vermittelt und damit
eine lange buddhistische Tradition der Geis-
tesschulung begriindet, in der das Zurtick-

ziehen zur Meditation bis heute als wesentli-
ches Mittel zur authentischen Erfahrung des
eigentlichen Geschmacks” seiner Lehre gilt.

Dabei ist es wichtig, Meditation schrittwei-
se zu erlernen. Zundchst beginnt man, sich
mit den Inhalten der Geistesschulung zu be-
schaftigen, wie sie in der buddhistischen Leh-
re vermittelt werden, meditiert regelmaBig
dariiber und gewinnt zunehmend Klarheit.

Da wir in Hamburg das Cliick haben, seit
Uber 30 Jahren die buddhistischen Lehren
lernen und praktizieren zu kénnen, die sonst
tibetischen Ordinierten vorbehalten sind, gibt
es auch immer mehr Schiilerinnen und Schii-
ler, die nach Einzelklausuren fragen. Um so
erfreulicher ist es, dass wir seit Ende 2010
sechs Einzelklausurpldtze anbieten konnen,
die wir eigens auf einem Teil des schonen Ge-
landes unseres Meditationshauses ,Semkye
Ling” in der Lineburger Heide errichtet haben.

Dass so viele Menschen Semkye Ling als
Ort der Stille, Kraft und Inspiration empfin-
den, liegt sicherlich nicht zuletzt an dem
Segen, den das ehemalige Herrenhaus und
die Parkanlage durch den zehntdgigen
Aufenthalt des Dalai Lama im Herbst 1998
bekommen hat. In einer Zeremonie segnete
Seine Heiligkeit den Tempel.

Wir mochten Sie mit dieser Broschiire
dazu einladen, sich einen Eindruck von Sem-
kye Ling und den Klausurhdusern zu machen
und sich darGber zu informieren, was es
bedeutet, bei uns eine Klausur durchzufthren.




(

Ist eine Einzel-Klausur das Richtige fir mich?

Grundsdtzlich kann sich jeder zu einer
Klausur zurtickziehen. Aber am besten ist es,
wenn man vorher geniigend Kenntnisse tiber
die Meditation erworben und Erfahrungen
in der Geistesschulung gesammelt hat. Das
ist z.B. der Fall, wenn man mit dem gesam-
ten ,Stufenweg zur Erleuchtung” (tib. Lam-

rim) gut vertraut ist. Wer eine Klausur zur
Schulung von Konzentration machen méch-
te, sollte vorher alles tiber das Erlangen Geis-
tiger Ruhe (Samatha) gelernt haben. Ebenso
sollte, wer eine tantrische Klausur machen
mochte, alles iiber die Meditationsgottheit
und die entsprechende Praxis wissen.

Damit eine Klausur frei von Hindernissen
verlduft, ist es gut, vorher viele heilsame Ein-
dricke anzusammeln. Dazu dienen in der
tibetischen Tradition die Vorbereitenden
Ubungen (je nach Uberlieferung fiinf oder
mehr Ubungen, die 100.000 Mal wiederholt
werden). Sie werden vor oder wéhrend einer
langen Klausur (z.B. drei Jahre) empfohlen.

Aber es gibt viele andere Moglichkeiten,
eine Klausur sinnvoll und wirksam zu gestal-
ten, auch in einfachen Formen.

AuBerdem kann es sinnvoll sein, zuerst an
Gruppen-Klausuren teilzunehmen. Dort kann
man sich mit anderen Praktizierenden aus-
tauschen und ist nicht ganz auf sich allein
gestellt. Wer unsicher ist, welche Art und
Lange der Klausur (die Spanne reicht von zwei
Tagen bis zu drei Jahren) geeignet ist, kann
einen Gesprachstermin (vor Ort oder telefo-
nisch) mit unseren Ordinierten oder Lehrern
ausmachen. Bitte wenden Sie sich fur die
Terminabsprache an die Leiterin von Semkye
Ling unter der Tel.-Nr.: 0 51 93-5 25 11.

,Die Klausur hat meine Achtsamkeit gescharft. Ich konnte
oft zwischendurch innehalten und schauen: ,Was geht in
meinem Geist vor?’,
Beobachten und ein gewisses Wohlwollen fiir die inneren
Vorgdnge aufbringen.”

und ich konnte das achtsame

Jutta Witteck, hat bereits mehrere Klausuren durchgefiihrt



Auf einem ruhig gelegenen
Bereich des Gelandes befin-
den sich die drei Klausurhau-
ser mit je zwei separaten
Klausurplatzen von 22 Qua-
dratmetern inklusive Dusch-
Bad und Pantry-Kiiche. Ein
idealer Ort, um zur Ruhe zu
kommen und den Geist auf
das Wesentliche auszurichten.

Damit Sie sich ungestort
der Meditation widmen kon-
nen, haben wir fir Klausuren
ab zwei Wochen einen Wi-

Geshe Pema Samten

Jens Nagels

Thubten Chédrén

T

Hanno Rédger

sche-Service eingerichtet so-
wie einen Liefer-Service fir
Lebensmittel (auch Bio) und
Pflegeprodukte. Weitere In-
formationen dazu erhalten
Sie nach der Anmeldung.
Um die Reinigung der Rau-
me wahrend der Klausur mis-
sen Sie sich selbst kiimmern.
Da ein sauberer Meditations-
platz wichtig fiir die Praxis ist,
empfehlen wir, das Reinigen
zu einer taglichen Arbeitsme-
ditation zu machen. Alle not-
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Was erwartet mich in Semkye Ling?

Hanno Rédger

wendigen Utensilien stellen
wir lhnen gerne zur Verfiigung.
Da wir wissen, dass wah-
rend der Klausur oft inhaltli-
che Fragen entstehen, kon-
nen Sie bei Bedarf Termine
mit Geshe Pema Samten, un-
seren Ordinierten oder ande-
ren Lehrern oder erfahrenen
Praktizierenden ausmachen.
Fir die Termin-Koordination
vor Ort und andere organisa-
torische Fragen ist die Leiterin
von Semkye Ling fiir Sie da.

Jean Robra

Die Ordinierten und unsere Seminarhausleitung freuen sich auf Ihren Besuch in Semkye Ling
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Anfrage fir eine Einzel-Klausur in Semkye Ling

Termin (Bitte geben Sie das von-bis-Datum an):

- (Tag/Monat/Jahr) und/oder

- (Tag/Monat/Jahr) und/oder

Ich bin Klausurhaus-Forderer und mochte die mir zustehenden Nutzungstage einlosen: [1ja [ nein

Vorname: Nachname:
Geburtsdatum: Geschlecht:
Strale: PLZ:

Ort: Land:
Festnetz-Tel.: Mobil-Tel.:
E-Mail: Mitglieds-Nr. TZ:

Bitte kontaktieren Sie diese zwei Personen im Notfall wihrend der Klausur:

Name: Tel.Nr.:

Name: Tel.Nr.:

I 1ch mochte zu Beginn der Klausur ein Gesprich mit Geshe Pema Samten oder einer/m anderen

Ordinierten und bitte um einen Termin.

[ Ich bestitige, dass ich die Allgemeinen Nutzungsbedingungen fiir die Klausurhiuser gelesen habe.

Ort Datum Unterschrift

Bitte senden Sie dieses Formular an:

Semkye Ling
Klausurverwaltung
Liinzener Str. 4

29640 Schneverdingen
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Allgemeine Nutzungsbedingungen fiir die Klausurh&user |

Tibetisches Zentrum e.V.

1 Vertragsobjekt

1.1 Der Vermieter tiberldsst dem Mieter zum
Zweck der alleinigen spirituellen Praxis und Me-
ditation im Rahmen einer zeitlich begrenzten
Klausur auf dem Anwesen Semkye Ling, Bud-
dhistisches Meditationshaus des Tibetischen
Zentrums e.V., Liinzener Str. 4, 29640
Schneverdingen (Ortsteil Liinzen) das in der
Anmeldebestdtigung bezeichnete Objekt, beste-
hend aus 1 %2 Zimmern, 1 Kiche und 1 Bad.
1.2 Der Mieter erhalt fur die Dauer der Mietzeit

1 Eingangsturschlssel.

1.3 Der Mieter ist berechtigt, die im Gemein-
schaftseigentum des Anwesens stehenden
Réume, Flachen, Anlagen und Einrichtungen im
Rahmen der dem Vermieter zustehenden

Befugnisse mitzubenutzen.

1.4 Der Mieter verpflichtet sich, die jeweils gel-
tende Haus- und Klausurordnung einzuhalten.
Bei gravierenden Verst6Ren hat der Vermieter
ein auBerordentliches Kiindigungsrecht.

2 Klausurdauer
Das Mietverhéltnis ist auf den in der

Anmeldebestdtigung ausgewiesenen Zeitraum
befristet. Bei Klausuren tiber einem Monat
besteht fiir den Mieter die Mdoglichkeit mit einer
Frist von 14 Tagen zum Monatsende auf3eror-

dentlich zu kindigen.

3 Nutzungsentgelt (Staffelung)

3.1 Das Nutzungsentgelt fiir den in § 1 beschrie-

benen Meditationsplatz betragt

aus Guthaben als Forderer: kein Nutzungsentgelt
bis 30 Tage Mietdauer: 27,50 EUR/Tag
20,50 EUR/Tag

3.2 Der Vermieter erhebt fiir die Endreinigung
eine Kaution von 30,00 EUR. Diese wird mit
Rechnungsstellung erhoben. Soweit der Mieter
die Endreinigung selbst Gbernimmt und keine
Reinigung notwendig ist, wird die Kaution

ab dem 31. Tag:

zurlckerstattet.

3.3 Im Nutzungsentgelt nach Abs. 1 sind die

Betriebskosten enthalten.

4 Mietsicherheit (nur bei Klausuren von mehr
als 3 Monaten Dauer)

4.1 Der Mieter leistet zu Beginn des Mietver-
haltnisses dem Vermieter zur Sicherung der
Erfullung seiner Verpflichtungen aus dem Miet-
verhdltnis eine Kaution in Héhe von 500 EUR.
4.2 In Einzelfédllen kann auf die Zahlung einer
Kaution verzichtet werden.

5 Stornierung

5.1 Sie konnen jederzeit vom Mietvertrag
zurticktreten. Dies ist jedoch nur schriftlich (per
Post, Fax oder E-Mail) moglich.

Bei nicht fristgerechtem Storno der Buchung
stellt der Vermieter, sofern der Klausurplatz
nicht mehr vermietet wird, die nicht belegten
Ubernachtungen in Rechnung.

Staffelung der Stornokosten:

bis 21 Tage vor Ankunft 0%

14 Tage - 2 Tage vor Anreise 50%

ab 2 Tage vor Anreise 80%

5.2 In Hartefdllen kann auf die Zahlungen bei
Stornierung verzichtet werden.

6 Instandhaltung und Instandsetzung

Die Kosten der Instandhaltung und Instandset-
zung tragt der Vermieter, sofern Schaden nicht
von dem Mieter oder von seinen Erfiillungsge-
hilfen schuldhaft verursacht worden sind.

7 Mingel der Mietsache, Pflicht zur
Mangelanzeige

7.1 Der Mieter verpflichtet sich, das
Vertragsobjekt und die zur gemeinschaftlichen
Benutzung bestimmten Rdume, Einrichtungen
und Anlagen schonend und pfleglich zu behan-
deln. Der Mieter hat fir ordnungsgemalie
Reinigung der Mietsache und fiir ausreichende
Luftung und Heizung der tberlassenen Raume
zu sorgen (wie in der Hausmappe beschrieben).
7.2 Zeigt sich ein nicht nur unwesentlicher
Mangel der Mietsache oder wird eine
Vorkehrung zum Schutz der Mietsache oder des
Grundstticks gegen eine nicht vorhergesehene
Gefahr erforderlich, so hat der Mieter dies dem
Vermieter unverziiglich mitzuteilen. Das Gleiche
gilt, wenn sich ein Dritter eines Rechts an der
Sache bertihmt.



7.3 Der Mieter haftet fiir Schaden, die durch
schuldhafte Verletzung der dem Mieter oblie-
genden Sorgfalts- und Anzeigepflicht entstehen,
besonders wenn technische Anlagen und andere
Einrichtungen unsachgemal behandelt, die
Uberlassenen Raume nur unzureichend geliftet,
beheizt oder gegen Frost geschiitzt werden.

8 Benutzung der Mietriume/Uberlassung an
Dritte

8.1 Der Mieter darf die Rdume nur zur
Durchfiihrung der Klausur nutzen.

8.2 Das Halten von Tieren ist aus Riicksicht auf
spatere Klausurgdste nicht gestattet.

8.3 Eine Untervermietung ist nicht gestattet.

9 Riickgabe der Mietsache

9.1 Nach Beendigung des Nutzungsverhdltnisses
hat der Mieter den Klausurplatz vollstandig
geraumt und gereinigt zurtickzugeben. Alle
Schlussel sind dem Vermieter zu tibergeben.
9.2 Anderungen an der Einrichtung darf der
Mieter nur mit schriftlicher Genehmigung des
Vermieters vornehmen.

9.3 Setzt der Mieter den Gebrauch der
Mietsache nach Ablauf der Mietzeit fort, so gilt
das Mietverhdltnis nicht als verlangert, § 545
BCB findet keine Anwendung.

10 Haftungs- und Schadenersatzanspriiche
11.1 Haftungs- und Schadenersatzanspriiche,
die nicht die Verletzung von Leben, Kérper oder
Gesundheit betreffen, sind, soweit nicht Vorsatz
oder grobe Fahrlassigkeit unsererseits vorliegen,
ausgeschlossen.

11 Schriftform/Salvatorische Klausel

11.1 Andere als die in diesem Vertrag getroffe-
nen Vereinbarungen bestehen nicht. Nebenab-
reden sind nicht getroffen.

11.2 Anderungen und Ergdnzungen dieses Ver-
trags bedrfen der Schriftform. Dies gilt auch fiir
diese Schriftformklausel.

11.3 Die Unwirksamkeit einer der vorstehenden
Klauseln bertihrt die Wirksamkeit des Vertrages nicht.
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Datenschutz/Datenspeicherung

Hinweis nach § 33 BDSG: Die Speicherung und
Verarbeitung der Teilnehmerdaten erfolgt unter
strikter Beachtung des
Bundesdatenschutzgesetzes durch das Tibetische
Zentrum e.V. und von uns beauftragten neutra-
len Dienstleistern.

Die Kundendaten werden von uns zu
Abwicklungs- und Abrechnungszwecken sowie
zur Information tiber weitere Angebote aus-
schlieBlich des Tibetischen Zentrums e.V. in
Form von lhrem Namen, lhrer Postanschrift,
lhrer Telefonnummer sowie lhrer E-Mail-Adresse
gespeichert. Ihre Daten werden ausschliellich
intern verwendet, eine Weitergabe an Diritte ist
ausdriicklich ausgeschlossen. Sie kénnen der
Verwendung lhrer Daten ftr
Informationszwecke widersprechen. Teilen Sie
uns dies bitte schriftlich mit lhrer Anschrift an
Tibetisches Zentrum e.V., Hermann-Balk-Stra3e
106, 22147 Hamburg mit.

Der Teilnehmer ist damit einverstanden, dass
die Deutsche Post AG dem Tibetischen Zentrum
die zutreffende aktuelle Anschrift mitteilt, soweit
eine Postsendung nicht unter der bisher bekann-
ten Anschrift ausgeliefert werden konnte (§ 4
Postdienst-Datenschutzverordnung).
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Freiwilliger Auskunftsbogen

Wir haben diesen Fragebogen in erster Linie dazu entwickelt, damit Sie fir sich selbst heraus finden
konnen, ob Sie offene Fragen haben, wenn Sie eine Klausur planen. Dann kénnen Sie sich mit uns in
Verbindung setzen.

Wenn Sie ldngere Klausuren planen, melden wir uns vorab bei lhnen, um lhre Themen zu besprechen.
Es ist hilfreich, wenn uns lhre Angaben vorliegen. Ob Sie uns den Bogen vorab zusenden oder Ihre Fragen
und Bedenken telefonisch schildern mochten, tiberlassen wir aber ganz lhnen.

Selbstverstandlich gehen wir streng vertraulich mit lhren Angaben um! Ihre Angaben werden nur von der
fur die Klausurbetreuung zustandigen Person angesehen und anschliefend vernichtet.

Name:

Wie lange studieren und praktizieren Sie bereits den Buddhismus?

Haben Sie bereits Erfahrung mit Klausuren gesammelt? Wenn ja, welcher Art und Dauer?

Welche Art von Klausur planen Sie (z.B. Samatha)?

Haben Sie diese Klausur mit einem Lehrer abgestimmt? Falls ja, mit wem und welcher Tradition?

Haben Sie physische oder psychische Erkrankungen, von denen Sie uns in Kenntnis setzen mochten
(z.B: damit wir im Notfall richtig reagieren kénnen)? Wenn ja, welche?

Gibt es Umstiande in lhrem Leben, die Sie unter Stress setzen und fiir die Klausur hinderlich sein
konnten (z.B. kranke Familienangehorige)?

Haben Sie andere Bedenken beziiglich lhrer Klausur? Falls ja, beschreiben Sie diese bitte.
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Wie melde ich mich fiir eine Einzel-Klausur an?

Fillen Sie bitte den beigefiigten Anfrage-Bo-
gen* aus und senden Sie ihn an uns zuriick.
Auf dem in diesem Heft befindlichen Frei-
willigen Auskunftsbogen finden Sie zudem
Fragen, die lhnen und uns das Anmelde-
verfahren erleichtern kénnen. Da die Fragen
sehr personlich sind, steht es lhnen jedoch
frei, ob oder in welchem Umfang Sie diese
beantworten mochten.

Wir werden uns daraufhin bei [hnen zu-
rickmelden. Besonders bei langeren Aufent-
halten setzt eine unserer Ordinierten sich
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telefonisch mit lhnen in Verbindung. Sie
haben viele Er fahrungen mit Klausuren und
wissen, welche Schwierigkeiten auftreten
konnen. In dem Gesprach konnen Sie ge-
meinsam Fragen klaren und abschétzen, ob
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die Be dingun gen fur einen gu ten Verl auf der

Klausur bestehen.

Wir senden lhnen dann die Anmeldebe-
statigung sowie weitere Informationen zu.

Je langer der geplante Aufenthalt ist, desto
friher sollten Sie sich anmelden. AufRer dem
sollten Sie sich gut auf die Klausur vorberei-
ten. Das gilt nicht nur fur die buddhistische
Praxis, sondern auch fir Organisatorisches
(z.B. Ar beitgeber, Woh nung, Post).

* Wenn Sie einen weiteren Anfrage-
Bogen benotigen, finden Sie ihn auch auf
unserer Webseite www.tibet.de/meditati-
onshaus oder Sie melden sich unter Tel.-Nr.:
0 51 93-5 25 11 bzw. per E-Mail unter:
klausur@tibet.de.

Kontakt

Semkye Ling
Klausurverwaltung
Linzener Str. 4

29640 Schneverdingen

E-mail: sl@tibet.de
Telefon: 040 29 84 34 200




Wie soll ich mich vor Ort verhalten?

Waihrend einer Klausur sollte

man sich nicht mit weltlichen
Dingen beschaftigen, z.B. kei-
ne Nachrichten héren oder
Zeitung lesen. SchlieRlich soll
der Geist durch die Klausur
stabiler und fokussierter wer-
den. Dem Ziel ist es abtréglich,
wenn im Ceist viele ablen-
kende Gedanken entstehen.
Daher — und um die anderen
nicht zu storen — ist es auch
sinnvoll, das Handy im Buro
abzugeben. Das schliel’en wir,
genauso wie andere Wertsa-
chen, gerne in unseren Tresor.

Wenn man sich wihrend
der Klausur vortibergehend
einsam und allein fihlt, sollte

(

man sich daran erinnern, dass
man sich in der besten Ge-
sellschaft befindet, die man
sich vorstellen kann. Der Bud-
dha und die Gbrigen Zufluchts-
objekte sind immer gegenwar-
tig. Im Fall der Gottheiten-Pra-
xisist die jeweilige Meditations-
gottheit, im Fall der Ubung der
Konzentration die Geistige
Ruhe selbst die beste Be-
gleitung, wenn man sich daran
erinnert, dass aus dieser Praxis
Gluck und Leichtigkeit in
Korper und Ceist entstehen.
Wenn man krank wird,
sollte man nattrlich zum Arzt
gehen. Bei inhaltlichen
Fragen kann man sich an
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Geshe Pema Samten oder
unsere Ordinierten wenden.
Aulerordentlich wichtig ist
es, wahrend der Klausur im-
mer wieder eine gute Moti-
vation hervorzubringen. Jeden
Morgen kénnen wir denken:
,Moge ich allen Lebewesen
von groflem Nutzen sein kon-
nen. Moge ich grolles Mitge-
fuhl und tiefe Liebe ihnen
gegentber entwickeln.”

Und jeden Abend sollte
man seine Praxis widmen und
denken: ,Heute habe ich
gut meditiert, mogen diese
Bemiihungen das Leiden
aller Lebewesen lindern und
mogen alle gltcklich sein!”

Auf dem Geldnde halten wir die Regeln von Laienschiilern im reinen

Lebenswandel ein:

Das Vermeiden von

Toten

Stehlen

Liigen
Sexualitat
Alkohol-Genuss

* k ¥ * ¥

Wir laden Sie dazu ein, wahrend des Aufenhalts ein ein-
faches, geniigsames, bescheidenes und achtsames Leben
zu fihren. Nutzen Sie die Gelegenheit, heilsame GCe-
danken, einen gliicklichen und friedvollen Geist zu ent-
wickeln, und tben Sie sich, diese Entwicklung nicht
durch sinnlose oder schadliche Rede zu stéren. Vermei-
den Sie bitte Larm (das giltauch fiir laute Ritualgegenstande

wie Glocken).




von Geshe Pema Samten

Mit der Einrichtung eines Klausurtrakts auf dem Geldnde des Meditationshau-
ses Semkye Ling kénnen Freunde des Tibetischen Zentrums nun auch Einzel-
klausuren durchfiinren. Geshe Pema Samten erldutert die Bedeutung von
Klausuren fir die innere Entwicklung und gibt praktische Ratschlage.

Im tibetischen Buddhismus gibt es verschie-
dene Arten von Klausuren, zu allgemeinen
buddhistischen Ubungen wie Verginglich-
keit und Mitgeftihl und tantrische Klausuren.
Anweisungen flr die erste Art gab z.B. der
tibetische Meister Dsche Tsongkhapa im
,Stufenweg zur Erleuchtung” (tib. lamrim).
Die Ubungen beginnen mit dem ,Anver-
trauen an den Geistigen Lehrer” und gipfeln
in der Meditation der Weisheit. Im Westen
wird das ,Anvertrauen” manchmal als pro-
blematisch empfunden. Dann beginnen wir
mit der Meditation (iber das Kostbare Men-
schenleben, die Vergédnglichkeit usw.

Wenn man in der Klausur tber alle we-
sentlichen Punkte des Lamrim meditiert hat,
gewinnt man Vertrautheit, es stellen sich
Uberzeugungen ein, was auf dem buddhisti-
schen Pfad anzunehmen und aufzugeben ist.
Selbstverstandlich kénnen wir uns in einer
Klausur auch auf ein Thema konzentrieren.
Welches das ist, hdangt von den personlichen
Veranlagungen ab. So gibt es z.B. in Tibet
eine Redensart: ,Man kann tber die (kor-
rekte) Sicht zur Meditation finden oder tiber
die Meditation die (korrekte) Sicht finden.”

Fir jede Meditationsform bedarf es eines
stabilen Geistes. Daher ist es sinnvoll, friih
mit der Ubung von Konzentration zu begin-
nen. Selbst wenn wir nicht gleich Ceistige
Ruhe verwirklichen, wird jede Ubung, um
den Geist zu stabilisieren, niitzlich sein. Wer
eine Klausur zur konzentrativen Meditation
ausfuhren mochte, sollte unbedingt seinen
Geist mit heilsamer Motivation verbinden.

Tiefe Erfahrungen erméglicht die Drei-
jahresklausur

In der so genannten ,Larung”-Klausur
(tib. las rung, ,zu tantrischen Ritualen be-
fahigende”) fihrt man tantrische Meditati-
onen in Verbindung mit dem Cottheiten-
Yoga durch, wobei eine feste Anzahl von
Mantras rezitiert wird. Den Abschluss bildet
eine Feuerpuja, ein Ritual, mit dem Feh-
ler wahrend der Klausur aufgeldst werden.
Wer all das vollzogen hat, darf bestimmte
rituelle Handlungen wie Selbstinitiationen
ausfthren.

Es gibt andere tantrische Klausuren, die
Yogis solange durchfiihren, bis sie ein Zei-
chen ihrer Cottheit erhalten.
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Fir Anféanger ist es jedoch angemessen,
sich einen zeitlichen Rahmen zu stecken, ei-
nige Tage, Wochen, Monate oder Jahre.

Die Dreijahresklausur wird in der Celug-
Tradition in der Regel als ,CrofRe Annéhe-
rungsklausur” praktiziert. In diesem Wort
kommt zum Ausdruck, dass man sich den
Qualititen der Meditationsgottheit (tib. Yi-
dam), die man als eins mit dem Lama be-
trachtet, annidhern mochte. Obwohl man
von einer Dreijahres-Klausur spricht, ist das
eigentliche Mal3 eine bestimmte Anzahl von
Mantras (bis zu zehn Millionen).

Die Klausur sorgfdltig vorbereiten
Traditionell werden die Vorbereitenden
Ubungen (tib. ngén dro) zu Beginn einer
Klausur durchgefiihrt, in Tibet sind das Zu-
fluchtnahme, Niederwerfungen, Guru Yoga,
Mandala-Darbringung und die Rezitation
des Mantras von Vajrasattva. Sie dienen da-
zu, den Geist zu reinigen, ihn durch die An-
sammlung spiritueller Verdienste zu starken
und durch den darin liegenden Segen auf
tiefere Meditationspraktiken vorzubereiten.
In der Gelug-Tradition kommen manch-
mal vier Ubungen hinzu: die Rezitation des
Mantras von Damzig Dorje zur Reinigung
der Geliibde, die man im tantrischen Kon-
text auf sich genommen hat, das Darbrin-
gen von Feuerpujas an Vajradaka, um den
Geist kraftvoll zu lautern, die Darbringung von
Wasseropfergaben und das Herstellen von
Buddha-Abbildungen (tib. tsa tsas). Es ist auch
moglich, die vorbereitenden Ubungen schon
vor der eigentlichen Klausur abzuschliessen.

Einen geeigneten Ort fiir die Meditation
finden

Bevor wir in Klausur gehen, kénnen wir
mit dem Lehrer Gber Inhalte und Durchfiih-

rung sprechen. Dann sollten wir uns um die
sechs forderlichen Bedingungen bemihen:
Aufenthalt in einer forderlichen Umgebung,
wenig Winsche haben, Centigsamkeit, Ge-
schaftigkeit aufgeben, ethische Lebensfih-
rung, ablenkende Gedanken aufgeben. Diese
sorgen daftr, dass es wéhrend der Klausur
nicht zu grollen Hindernissen kommt.

Zu einem geeigneten Ort gehort, dass sich
dort lebensnotwendige Dinge wie Nahrung
und Kleidung leicht finden lassen. Wir sollten
uns aber auch innerlich wappnen! Der Geist
sollte entspannt und, wenn moglich, freudig ge-
stimmt sein. Auch wenn wir entschlossen sind,
unsere negativen Muster zu tiberwinden, kann
es geschehen, dass sie erst einmal deutlich zuta-
ge treten. Drangen sie sich derart auf, ist es klu-
ger, sie wie einen alten Freund anzusehen, dem
man sanft zu verstehen gibt, dass man wéhrend
der Klausur nicht so viel Zeit fir ihn hat.

Es ist gut, sich immer wieder daran zu er-
innern, dass die eigentliche Natur des Geis-
tes rein ist. Dann wird es uns nicht schwer
fallen, die verblendeten Zustinde gelassen
zu sehen. Sollten wir auf Schwierigkeiten
stoRen, konnen wir von Herzen den Lama
oder den Buddha bitten, uns zu segnen, die-
se Hindernisse zu tiberwinden.

Das Heilsame der Klausur schon zu
Beginn widmen

Haben wir einen guten Klausur-Platz ge-
funden, sdubern wir diesen und bauen einen
kleinen Altar auf. Traditionell wird empfohlen,
etwas aufzustellen, was die Drei Juwelen re-
prasentiert sowie ein Bildnis unserer Medita-
tionsgottheit (Yidam). Wenn wir keinen spe-
ziellen Yidam haben, ist es sinnvoll, ein Bild
des Buddha Sakyamuni zu wéhlen. Bei der
Darbringung von Opfergaben achten wir da-
rauf, dass diese nicht schnell verderblich sind.



Es wird empfohlen, wéhrend der Klausur
taglich vier Sitzungen zu machen. Dabei ist
es wichtig, die eigenen Krifte klug einzu-
schdtzen. Naturlich kénnen wir die Zahl der
Sitzungen variieren, aber wir sollten mindes-
tens eine am Tag durchfiihren, damit es zu
keiner Unterbrechung kommt.

In der ersten Klausursitzung sollten wir
uns vor allem auf eine gute Motivation kon-
zentrieren. Wir entwickeln den Wunsch,
dass die Bemiihungen dem Wohle aller Le-
bewesen dienen mogen. Wir bitten die La-
mas und Buddhas um ihren Segen fir eine
erfolgreiche Durchfihrung. Was die Gebete
angeht, die wir rezitieren, so sollten sie un-
seren Neigungen entsprechen. Cenerell ist
es hilfreich, sich zu Beginn einer Sitzung die
Meister der Uberlieferung ins Gedéchtnis zu
rufen und den Vorsatz zu fassen, es ihnen
gleich zu tun. Wir kdnnen mit einem Guru-
Yoga, wie dem Gebet der ,Hundert Gotter-
scharen von Tushita” beginnen und erfahren
so den Segen des Lamas.

In der eigentlichen Sitzung meditieren wir
tber die Inhalte, die wir uns vorgenommen
haben. Es ist nicht zu erwarten, dass die heil-
samen Qualitaten sofort in nicht-kinstlicher
Weise, muhelos, in unserem Ceist entste-
hen. Doch unsere Bemuihung, diese Zustan-
de zu erzeugen, wird uns zu echten Erfah-
rungen fihren.

Auch wenn wir nur kiinstlich die altruis-
tische Geisteshaltung erzeugen kénnen, soll
dies nicht heilen, dass wir tber diese Hal-
tung so meditieren, als ob wir ein dufReres
Objekt betrachteten — getrennt von unserem
Geist. Die grolsen Meister wie Sera Jetstinpa
raten, das Gefiihl zu entwickeln, dass unser
eigener Geist selbst die Natur der mitfiih-
lenden Bodhisattva-Haltung angenommen
hat. Wir meditieren nicht ,ber”, sondern

‘\

,in“ Liebe und Mitgefuhl. Jede Sitzung wird
mit einer entsprechenden Widmung abge-
schlossen.

In den Pausen sind wir achtsam und belas-
sen den Geist in heilsamen Zustanden. Es ist
hilfreich, Bicher zum Meditationsinhalt zu
lesen. Zudem konnen die Biografien grofser
Meister sehr inspirierend sein. Wenn wir so
vorgehen, kdnnen wir darauf vertrauen, dass
wir eine gehaltvolle Zeit verbringen werden.
Freude wird sich im Geist einstellen, und wir
werden hilfreiche Erfahrungen machen.

Eine allgemeine Anweisung zur Durch-
fihrung einer Klausur besteht darin, sie sanft
zu beginnen, zur Mitte hin die Intensitat zu
steigern und sie gegen Ende hin entspannt
ausklingen zu lassen. Gehen wir so vor, wird
es keinen schwierigen Ubergang ins Alltags-
leben geben. Manche stellen frustrierende
Vergleiche an, indem sie an den positiven
Zustand ihres Geistes wéahrend der Einkehr
zurtickdenken. Dann hadern sie mit ihrem
Alltag. Dieses Hadern ist jedoch eine Form
von Wut, mit der man den eigenen Geist in
unheilsame Zustande versetzt.

Es ist nicht realistisch, zu glauben, dass
wir die glticklichen Zustinde aus der Klau-
sur im Alltag konservieren konnten. Den-
noch werden die heilsamen Erfahrungen
nachwirken, wenn wir uns immer wieder
von Herzen daran erfreuen. Dadurch wird
der Ceist sich auch im Alltag weiter positiv
entwickeln. Verbinden wir dies mit segens-
reichen Wunschgebeten und Widmungen,
so konnen wir sicher sein, dass wir auch in
Zukunft immer wieder Zeit zur intensiven
Praxis finden werden.

Ubersetzer: Aus dem Tibetischen tbersetzt
von Frank Dick
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Beachten Sie bitte auch unsere anderen Angebote:
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Studium der buddhistischen Philosophie

#% Meditationen in Hamburg Innenstadt, Hamburg-Berne
und Semkye Ling

% Vortrage und Seminare

% Termine fiir Gruppen-Retreats
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Alle Termine finden Sie auf unserer Webseite
www.tibet.de/programm



