Meditation

GEDULD
bei der Ubung von Dharma

von Geshe Rabten

in sehr wichtiger Punkt bei der
E Auslibung von Dharma ist die

Geduld, das Ertragen. Allge-
mein unterscheidet man drei Arten
der Geduld: Erstens die Geduld, Lei-
den und Schwierigkeiten anzuneh-
men, zweitens das Nicht-Erwidern
von zugeflgtem Schaden, drittens die
Ausdauer bei der Ubung von Dharma.
Alle Arten von Geduld sind fir die
Dharma-Praxis bedeutsam, vor allem
aber das freiwillige Erdulden von Lei-
den. Warum? Wenn wir Leid wirklich
ertragen kdnnen, wird es uns gelin-
gen, jede Ubung des Dharma, die wir
angefangen haben, auch zu Ende zu
fuhren. Ohne diese Tugend wird es
sehr schwierig sein, die einzelnen
Schulungen zu vollenden. Manchmal
sind wir von Gluck erfullt, wenn wir
Dharma Uben und unsere Meditatio-
nen gut gelingen. Wir fUhlen uns kor-
perlich und geistig sehr wohl, solche
Zustande sind nicht selten. Ein ande-
res Mal sehen wir uns mit grof3en
Schwierigkeiten konfrontiert, zum Bei-
spiel aufgrund einer fehlerhaften Medi-
tation oder falscher Anwendung des
Dharma. Dann liegt vielleicht der Ge-

danke nahe, mit der Ubung aufzuho-
ren. Es gibt viele Menschen, die zuerst
mit riesigem Enthusiasmus Dharma
praktizieren, um es dann nach einiger
Zeit einfach fallen zu lassen. Deshalb
ist es unerlaBlich, die Schwierigkeiten,
die bei der Ausiibung von Dharma im
allgemeinen oder bei der Meditation
im besonderen auftreten, zu erdulden.
Wir meditieren folgendermalen:

enn wir Dharma Uben,
werden wir gewil3 mit eini-
gen Hindernissen zu kdmp-

fen haben; denn wir haben lange Zeit
einen Weg beschritten, der nicht in
Ubereinstimmung mit dem Dharma
stand. Wir haben uns viele negative Ei-
genschaften angewdhnt, die wir jetzt
mit der Dharma-Praxis aufgeben mdis-
sen. Das wird nicht ohne Schwierig-
keiten moglich sein. Ganz allgemein
gehen Handlungen, an die man sich
Uber lange Zeit gewodhnt hat, leichter
von der Hand; Neues und Unge-
wohntes zu beginnen ist mihsam.
Versucht man, seinen Geist zu beherr-
schen, die Fehler des Geistes zurtick-
zudrdngen und den Geist vom Leiden
zu befreien, werden Hindernisse auf-
treten. Die Austbung des Dharma ist
mit MUhen verbunden; diese sollten
wir auf uns nehmen, denn sie kbnnen
ein Ansporn sein, mit der Schulung
fortzufahren. Dann wird sich ein gutes
Resultat einstellen. Wir haben nun

eine gewisse Zeit gelebt, das Altern
steht uns bevor. Unser Korper verfillt,
wir werden sterben. Schulen wir jetzt
den Geist im Dharma, so wird zwar
unser Kérper altern, aber unser Geist
wird klarer und friedlicher; Ruhe und
Gluck kehren ein. Das ware eine sehr
gute Entwicklung. Wenn man den
Geist nicht im Dharma schult, wird
man ebenfalls altern und sterben, aber
auf andere Art: Man ist bedrlckt, Reue
bedrangt den Geist, weil man dieses
oder jenes in friheren Jahren nicht un-
ternommen hat, und immer mehr gei-
stiges Leid wird sich einschleichen.
Wenn die Meditation gut gelingt und
wir Gliick erleben, dann hangen wir
sehr an diesem Zustand und denken:
»Jetzt habe ich etwas AuBerordentli-
ches erreicht.” Lassen Sie das Hangen
am Gluck, und freuen Sie sich nicht all-
zu sehr! Wenn Dharma-Praxis und
Meditation schwierig und leidvoll sind,
sollten wir genauso verfahren. Nicht
das Hangen an Gluck und die Abwehr
von Leiden sind von Nutzen, sondern
eine moglichst ausgeglichene Dharma-
Praxis. Nicht nur bei der Anwendung
von Dharma ist es angebracht, Uber-
maBige Freude und Trauer zu vermei-
den, sondern auch in weltlichen Din-
gen. Normalerweise freut man sich
UbermaBig Uber Erfolg und ist nieder-
gedriickt, wenn etwas nicht klappt.
Nimmt man beides nicht so wichtig,
verlduft das Leben insgesamt ruhiger,
der Geist bleibt friedlicher und frohli-
cher; und es ist leichter;, entspannt zu
sein.

urch diese Uberlegungen
starken wir unsere Entschlos-
senheit, Dharma mit Stetig-

keit im Leben zu praktizieren. Wir
konzentrieren uns auf diesen Ent-
schluf3 und bitten den Lama und die
Buddhas um ihren Segen, daf3 uns dies
gelingen mdge. Von den vor uns im
Raum visualisierten Zufluchtsobjekten
geht Licht aus und segnet uns. Das
heilsame Potential aus der Meditation
widmen wir dem Wohl aller Wesen.

Auszug aus Geshe Rabten: Auf dem Weg zur
Geistigen Freude. Hamburg 1994.
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