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Meditationsanleitung

von Geshe Thubten Ngawang

und Gelong Dschampa Tendzin

as Gesetz von Handlungen
D und ihren Wirkungen (Kar-

ma) und das Thema Wieder-
geburt sind grundlegend in der bud-
dhistischen Lehre. Deshalb ist es be-
sonders wichtig, ein korrektes Ver-
stindnis der Darlegungen des Bud-
dha zu diesen Punkten zu entwik-
keln. Karma ist keine duflere Machrt,
die uns beherrscht und der wir uns
beugen miissen. Es handelt sich auch
nicht um ein Strafsystem eines er-
ziirnten Gottes oder Buddhas. Das
Ziel der Kontemplation iiber Karma
ist nicht, sich mit Schuldgefiihlen zu
plagen. Vielmehr ist das Gesetz der
Entprechung zwischen heilsamen
Handlungen und Gliick sowie zwi-
schen unheilsamen Handlungen und
Leiden eine natiirliche Tatsache, die
es zu beachten gilt. Die Erklirungen
des Buddha zu diesem Thema sollte
man als Ratschlag und als Schutz ver-
stehen.

Negative Handlungen wie etwa die
zehn unheilsamen Handlungen hin-
terlassen Potentiale oder Anlagen im
BewufStsein, die unter entsprechenden
Umstinden in diesem oder spiteren
Leben zu unangenehmen Erfahrungen
fihren. Da es sich bei diesen Anlagen
um unbestindige, wandelbare Phino-
mene handelt, mufd man ihre Wirkun-
gen nicht erfahren, wenn man ihnen
durch entsprechende heilsame Bemii-
hungen rechtzeitig ihre zerstorerische
Kraft raubt. In diesem Zusammenhang
spielt die Reue eine grofle Rolle, und
die Praxis der Bereinigung ist durch-
aus mit Bufliibungen in den anderen
Weltreligionen vergleichbar. Es wire
vorteilhaft fiir uns, wenn unsere reli-
giose Hauptpraxis darin bestiinde, den
Geist von Anlagen schlechter Hand-
lungen aus der Vergangenheit zu be-
reinigen, solange wir die Freiheit dazu
haben und im Vollbesitz unserer Krif-
te sind. Durch die Praxis der Bereini-
gung konnen wir negative Wirkungen
schlechter Handlungen in diesem und
spiteren Leben vermeiden.

W‘le bei jeder Meditation bereiten
wir den Geist vor, indem wir uns
vor Gegenstinde, welche die drei Juwe-
len symbolisieren, in Meditationshal-
tung setzen und ein Gebet sprechen,
das dem Geist Kraft verleiht. Dann er-
zeugen wir die Vier Krifte:

e Die Kraft der Stiitze: Wir stiitzen uns
auf die Objekte, gegeniiber denen in
der Vergangenheit Verfehlungen vorge-
kommen sind. Dies sind zum einen die
fiihlenden Wesen, denen wir geschadet
haben. Wir bemiihen uns, den Schaden
wiedergutzumachen, indem wir Mitge-
fuhl fiir sie hervorbringen. Zum ande-
ren stiitzen wir uns auf die Buddhas,
jene Wesen von groflem Erbarmen, die
wir im Raum vor uns visualisieren. Th-
nen gegeniiber haben wir in der Ver-
gangenheit Mifltrauen gehegt, z.B. in-
dem wir Religion ablehnten. Nun brin-
gen wir ihnen von Herzen Vertrauen
entgegen.

e Die Kraft des Verwerfens, der Reue:
Wir fithren uns vor Augen, daf§ wir in
der Vergangenheit Unheilsames selbst
ausgeiibt, in Auftrag gegeben oder uns
daran erfreut haben, wenn es andere
taten. Entscheidend ist an diesem Punkt
nicht, ob wir uns an alle Handlungen
erinnern kénnen. Wir machen uns be-
wullt, daf§ wir in vergangenen Leben
alles nur denkbare Unheilsame ange-
sammelt haben. Wenn uns dabei eine
bestimmte Handlung besonders be-
schiftigt, konnen wir uns auch darauf
konzentrieren. Wir bereuen diese Hand-
lungen so intensiv, wie jemand die ver-
sehentliche Einnahme von Gift bereurt,
und entwickeln den instindigen
Wunsch, es schnell wieder loszuwerden.
* Die Kraft des Vorsatzes: Wir verspre-
chen in Gegenwart der Buddhas, diese
sinnlosen und schidlichen Handlungen,
die wir bereut haben, in Zukunft zu
vermeiden. Damit dieser Vorsatz nicht
zu einer Liige gegeniiber den Buddhas

wird, nehmen wir uns eine tiberschau-
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bare Zeitspanne vor, in der wir be-
stimmte Handlungen auf keinen Fall
begehen.

* Die Kraft der Gegenmittel: Diese
Kraft besteht darin, religiose Ubungen
mit der ausdriicklichen Absicht anzu-
wenden, schlechte Handlungen zu be-
reinigen. Obwohl eigentlich alle Dhar-
mahandlungen diesen Zweck erfiillen,
wie z.B. das Studium, die Meditation,
die Freigebigkeit usw., so gibt es doch
besondere Ubungen, die in diesem Zu-
sammenhang empfohlen werden. So ist
es z.B. iiblich, das Hundertsilbenman-
tra von Vajrasattva zu sprechen oder
die Gebete ,Die allgemeine Bereini-
gung® oder ,Bereinigung von Verfeh-
lungen®, in denen negative Handlun-
gen aufgelistet werden, zu rezitieren.
Auflerdem empfichlt es sich, Vernei-
gungen und Opfergaben zu machen,
Stupas zu umrunden oder Statuen und
Dharma-Texte herzustellen. Wenn man
die Meditation iiber die Vier Krifte
iibt, kann man an dieser Stelle Zu-
fluchtnahme oder Mitgefiihl kontem-
plieren.

m Ende der Meditation stellen wir
uns vor, daf§ die Buddhas, die wir
uns die ganze Zeit iiber im Raum ver
uns vorgestellt haben, iiber unsere Be-
miihungen sehr erfreut sind und spon-
tan ihren Segen in Form ven Licht
und Nektar aussenden. Dieser Segen
erreicht unseren Kérper iiber den
Scheitel, fiillt den ganzen Kérper an
und reinigt alle Hindernisse von Kor-
per und Geist. Wir verbleiben dann in
einem Zustand der Freude iiber diese
Liuterung und machen uns klar, dafl
diese Freude entsprechend der Lehre
von der Leerheit keinerlei eigenstindi-
ge Existenz besitzt. Wenn wir uns auf
diese Weise schulen, wird auch unsere
Weisheit anwachsen. Je intensiver wir
die Vier Krifte anwenden, um so voll-
stindiger wird die Bereinigung sein.
Schliefflich widmen wir die Verdienste
der Meditation dem Wohle aller Lebe-

wesen.

Buddhistisch orientierte
Hospizgruppe begleitet
Sterbende

Karin Heinemann

Die Hopizgruppe DA-SEIN arbei-
tet seit ihrer Griindung im No-
vember 1991 im Raum Miinchen. Wir
unterscheiden uns von anderen Hos-
pizorganisationen durch die spirituell
orientierte Ausbildung unserer Helfe-
rinnen und Helfer gemif$ der tibetisch-
buddhistischen Tradition. Zentral fiir
die Vorbereitung zur Sterbebegleitung
ist fiir uns, dafl wir durch Meditatio-
nen iiber die eigene Sterb-

lichkeit den Prozef
spiritueller Ent-
wicklung anre-
gen. Furchtloser
Beistand in
schwierigen
Lebensphasen
und tiefes Ver-
stindnis fiir

die anderen
kann nur von
Menschen gege-
ben werden, die sich
schon mit der eigenen
Verginglichkeit beschiftigt

haben.

Unser ambulanter Dienst versteht
sich als Erginzung zum herkémmli-
chen Gesundheitswesen. Wir betreu-
en Sterbende im Krankenhaus, im Al-
tenheim oder zu Hause. Durch Infor-
mationen iiber gezielte Schmerzthera-
pie versuchen wir, die kérperlichen Lei-
den der Kranken zu lindern. In Ge-
sprichen mit Angehorigen und Freun-
den werden Wiinsche und Angste the-
matisiert. Wir beraten, ob Pflege da-
heim méglich ist und wie man sie or-
gansieren kann. Ist ein Patient im
Krankenhaus, besuchen wir ihn, erle-
digen Besorgungen und helfen ihm,
seine Wiinsche im Hinblick auf die
Behandlung durchzusetzen.

Wir bieten an, beim Krankheits-,
Sterbe- und Trauerprozeff da zu sein
und zu helfen. Der sterbende Mensch
und seine Familien und Freunde sind
gemeinsame Adressaten unseres Hos-
piz-Dienstes. Die Angehorigen bend-
tigen nicht weniger Aufmerksamkeit
und Fiirsorge als der Sterbende selbst,
wenn beide in dieser schwierigen Pha-
se gemeinsam bestehen sollen. Die Be-

gleitung Trauernder gehort
ebenfalls zu unseren
Aufgaben. Ist ein
von uns begleite-
ter Sterbender
praktizierender
Buddhist hel-
fen wir ihm,
die spirituelle
Betreuung zu
organisieren,
die er sich ge-
mifl seiner Tradi-
tion wiinscht. Ein
Hospiz-Helfer besucht
den Patienten circa ein bis
zweimal pro Woche, iibernimmt
kurzfristig Tag-/Nachtwachen und ent-
lastet die Angehorigen. Diese Hilfe gibt
vielen Familien Mut, das Sterben zu
Hause zu ermdglichen. Hospizarbeit
macht sich zur Aufgabe, Patienten und
Familien so weit geistig oder spirituell
auf den Tod vorzubereiten, daf$ sie be-
reit sind, den Tod anzunehmen. Die
Voraussetzung ist natiirlich, daf§ eine
optimale Pflege gewihrleistet ist und
daf§ es gelingt, eine Gemeinschaft von
Menschen zu bilden, die sich der Be-
diirfnisse aller Beteiligten verstindnis-
voll annimmt.

Dem Verein DA-SEIN gehort eine
wachsende Gruppe ehrenamtlicher
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen an.
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